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cating coke stuffs, taking medicines ana ehemichals 


By "Raw- Eating’, all simple or hear sicknesses will be cures 
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Raw vegelables & 5 are the only teal fours 


Carmige and animal eating 


turns Fede Ants se Tiseleas brutal beasts 
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म तेर होवनेस र जेहूड ` देदबावच मदे हे 
साल पैहूलो बकूखबकूखबमर ये थमां हून कचचेशाकहार क्नूनै आनी सारी परेशान ये थमं पूरी चाल ली 
बचाई लौतागेआऐ ते ए' ब रे दीउमरीच आहूइकनौजवान दी ताकत क्ननै पूरी चाल ली सूवसथ ऐ । अहदा 
रोजमर्रा दीगत व ध लीकें गीदसूसनाएऐ जेइसदुन यदीसारीबीमर ये तेहोर दुख दाकरणपके मरे खनेतेरसायन क 
दवाए' तेहोर मर दे पदार थे दे सेवन क्ननैहों दाएऐ । 
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आ शवीर तेर होवानेस यन ए तेर होव 


कव्‌चाखना 


रोगे वुरीत ए' तेजहर' थमां मुक्त इकनमी दुन य 


RAWEATING म॑ गवाओते फैल ओ 


कवचे खने दा प्र चार सबतों कुलीन ते... 


इसदुन यच सबने थमं इं सानी कमम 


सं सकण अंग्रेजी सं सूकणसं शोध त फारसीवें सं भ्सुकर ण 
फार सीपुसूत काज सदाशीरषकऐ वुक्डईट ग ए डेडलीए ड कृशन 
ज सदा अं ग्रेजी च आुवाद कीता गेआ 
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पकेखदयपदार थ तैयर कर ने दी मेहनत ते खर चा सरसर दे अवा होर क श नेई. 
कचरा ऐ 


तीसरा भाग 
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वर तमन क्ताब दा पैहूले ह सूसा च RAWEATING दे शीर. षककतन्नै छपी गेआ 
हा।उसछोटेजेखं डच ज सच पोषणदेबारे च मेरी आधार णाए' दासं कूष पतसं क्षेप 
हा मैं कवचे खने देल गभग हर महत्वपूरण पहल, गी छूई लदा हा। आतौर पर दुन यगी 
इस साधार ण सच्चाई गी घोश त कर ने अझ्नतै ल मील म्म बयैरे च दाख्न होने दी लीड नेई 
ऐ जेखनाबनानेतेर फाइं डकरनेदेसं चालन ज ' देमधूयमक्ननै प्राकृत कपोशक 
तत्वे गीगैर प्राकृत कपदारथें चपत तरकैताजं दाऐ नस रफहान कारक 
सं चालननजेहूड `... कुदर तदेन य्मतोड देन पर ए हूसारे रोगें दामुकखकार ण न। 
सबतूं अजूञानी महनू साफ तौर उ पपर समझै सक्दा ऐ जेलीकें गीबीमर ये थमं मुक्त करने 
दे बजाय पकेखने ते जहरीली दवाए' उप्पर आर तच क त््‌साव जूजानम्मुकू्ता गी 
गं भीर बीमर ये दीइकभीड चलई जं दाऐ ज ' देथमं बाकी सारे जीवजं तु 
उछ्ूते न। 


इस व शेपर क शपं क्त यं पढ नेदेबाद साफसाफद कू आल  महनू अनी 
सुसूत उ दासीनता थमं जागदाएऐ तेसूथ त दीपूरीगं भीरतादाए हसास कर दा ऐ । पर 
च क त्‌साव जजान दी मैजूदा गल तफहमै क्नूनै अ धा होने ते पूर वधार णा दे इकमेजबान कनूनै 
पूर वागर ही होने दे नातेलीकइस व. षयपर होर जानकरी हासल करना चां हूदेन। इसील ए 
इस क्ताबदे दुए ह ससेच मै केई म्हत्वपूर णसवाल' पर अ र क्ततेहोर व सतार क्नूनै 
वयख्यए' कानै आगे आए । इसदे क्ननै गै इस मैकेदा फायदा चुक्केआगे आए जे पैहूले 
ह ससेच वेई छोटेछोटे सं शोधन ते सुधार बी कीतेगे न। क ताब दे पैहल सं सूकर ण दे दौरान 
कवचे खनेदाव चार जें बी आने प्राथम कदौर चहा आजूजगीम्मेसार देशे च अल 
च आने दा कझकीता गेआऐ । पकेखनेपीने ते जहरीली दवाए गी त्यगने कनै पूरी दुन यदे 
हजारे सम्झद्रार लीकें आने अ्रगीलम्मैबमर ये थमं ठीककरी लौताऐ ते हून सेहत ते खुशी दे 
बेफ क्र जीवन दा मजा लौने च समर थ होई गेदेन।क ताबदे अं तच मैं ऐ सेलकें केला 
म लोदेअग नतच टठ ये दाइकछोटासाचय्नद तूताऐ | 


जदूं कोई नम मशीनजां उपकर णद षक्र कैताजं दाएऐ तां उसअआ षूकर दी 
पुषूट जां स द्धकरनेअझ्तैक शसफल परीक्षणे गी काफी म्नूनेआजं दाऐ । आज पूरी 
दुन यच हजार! सूवसूथलीकइसगललौदेज ' दासबूतन 
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कवचे खने कनै मतुक्ख्ता गी धर ती पर हर बीमरी दे बेर हमचं गुल थमं बचायजं दाएऐ । दुई 
वी सोचदा होवेगा क ऐ ही वैजुजन कदुन यकूं आणी सुसूत उ दासीनता तों जगावण अमे हर 
क से कूं समझवण वासते कफी हों दा क कवचे खवण नाल साडे सार वासूतेक तूते 

वड्डे फायदे म ल दे। 

अजज नशे क्नूनै अ धा होई गेदे लीकखद्यपदारथें दी क्थ ततौर उप्पर दुन यदीकी 
क्ननैन बड ने तेहासयसपद व षये उ पपर अं तहीन भाषण देने आते अ तर र शूट्रीय 

सम्मेल नें दाओजन करदेन ज सलौ केकुदर त अझ्षेआअप्ें गी द॒तृतेगेदे अप्ञली खद्यपदार थें 
दा प्रत शत खना बनाइयैतेर फाइं ड कर यैआने हतथे क्नूनै बेवजह नषूट करी 

द तूताजं दाएऐ । 


में सबूबनें सचचे मनवतावादीए' थमं अओ_ल करना जे अह्‌ आनी आज बुल' दकरन 
तेअ्रनील गातार मं गें क्ननैअध कर ये गीकवचे खनेदेस दधां ते गी आल च आने 
लोई फौर न क्दमचुक्कने लोई सद्दना। कर मदा वक्त पकगय। 


भाग इक 


क्चचेखनेदेव चार दामे क सचाल ली कल पना कीती 


कवचा शाक्हारी खना इकमत्र पोषण म्नुक्खअप्षेआलौता जाना चाह दा। 
पकाय खना खने दी आत इस दुन यच इकबारी फही छोड १देनी चाह दी।ए हूवुद्ररतदी 
अघूकमं ग ऐ । पकेखने दा सेवन म्नुकूख्ता दे इत हास च सबने थमं भयनकबर बर ताऐ इकएऐ सी 
बरबरताएऐ ज सदेबार च कुसै गीबी पता नेई लगगादातेज सदा हर कोई बेहोश श कर 
होई ज॑ दाऐ ।वुझलीगें कूं व चार क तनावी जीबलगसगदा लोक नए 
ब लकुल सचचाई हे जैं दे नाल असां सहमत थीवणतों जयदा कैती। 


ए हूसचचाई म गी उ सलौ साफहोई गेई ज सलौ ए' ब र दे सावधानी 
क्ननै अधययन तेजां च देबाद म गी पकृक्र होई गेआजे मेरे ए' ब रे दीमैतें कनने। 
साल दे पुतूतर ते साल दी बेटी गैर प्राकृत कपोषणदे कर णही। फारस फ्रां स 
जरम्नीतेस्‌व टजरलौ डच कीतीगेदीबड्डीग नतरीच मेड कल जां चे दीबकूख 
बकूखकेशशें च उ' देजीवें च क श खस बीमरी दी खेज कर ने ते इसदे बाद म्ले सारे उ पाये दे 
प्र शासन दाबी इस त्रासदी गीस र उप्पर लानेच कफी ह॒ ससा हा। मेरे बचचे गैर 
प्राकृत कख लाने तेजहरीली दवाई ये दे कार णधीर धीरे कूषीण होने ते आने सार अंगें दे 
बर बादी होने करी मरी गे। 
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मै मेड कल साइ सदेर हस्ये च घुसपैठ कर यैइसदे अवछेबुरे पहलूए' गी होर 
बी साफतौर पर द॒ क्वैसक॑ कीजेमै डाक्टर बननेदीसं भावना थमं प्रर तनेई होई 
सकेआते ना गै केई आथ कफायदा हासल कर ने दी। मेरी प्रोत्साहन पैहूली थाहू र पर आने 
लडलो बचचे दी सेहत दे ठीकहोने अझै अप्रनी पूरी केशश कर ने दी इचछा रही ऐ तेबाद च 
म्नुक्ख्ला आते उ पयेगी होई यैउ' दी यददाशूत गी कयमर खे दी प्र खर इचछा बी र ही ऐ । 


इकहोर कर कज सने मेरे बेहतर ए हसास च येगदान द तूता ऐ 
मेड कल साइ सदीखम यं इकब लकुल नमै प्रणालीऐ ज सदेरहें मै अप्रनी 
पढ गई सवश कषा कानै कीती ऐ इकशैकूष ककार यकर मदे बोझथमं मुक्त। मै कदे वी 
मेड कल साइ सदीतरफों कीतीगई तरक्कीदे झा र' ज तदावें नाल यदवाईयं तों 
म ल णवालो शानदार फायदे दी सारी कल पन कक्हान यां नाल नशेव च नहीं 
बणय। मै इनें सवालों गीअन्नीचनातूमकद मग कनै पेश कीताऐ तेउ' दीकमीं उ पपर हमेशा 
म्ला जोर द॒ तूताऐ ।इत्‌थूं तगर जेमे इसगल लौ गीबी धूयन च र क्खेआएऐ जे करोड ` येगय 
डाक्टर तेबड पीम्तीग नतरीच नोबेल पुर स्र व जेताए' दे होने दे बावजूद सभूयमहनू 
कुसै बी जानवर केल] बीम्की बारी बकूखबकूखबीमर ये दाश कर हों दाऐ ते 
सक्लोरीस सजनेहूबमर ये दाश कर हों दाऐ डायब टीज द लदा 
दौरIतेकैं सर च ` ताजनकदर क्ननै बधदे न जेहदे क्ननै म्नुकूक्ता गी धर ती दे चेहरे थमं 
म टानेदी खतरा पैदा होई जं दीऐ ।मै बीमर ये देलकूषण दवाईयें देनां तेख्ुराकते 
उनें आग नतजट ल फारमूले गी रटनेच आना सम॑ नेई बर बाद कीता ऐ 
ज ` दीशायदगैजरूरतहों दीऐ कीजे मेरI कदे बी इमूतहा नेई हाजेमै इम्तहान च 
बैठी ड ग्री हासल करी सक॑ ।इसदे बजाय ज तथे तकर होई सकै में आना 
समं व जूञानदीबड पम्तीसारी शाखए दे अध्ययन च तेजूजन दे बहुव धस्रीते दी 
जां चचसमरप तकैताऐ ज ' देबुन यदीतेसामनूयस द्धां तें थमं 
मैं क शजरूरी म्हत्वपूर णन षकरषन कल। 


साल दे मेहनत दे अधूययन ते मेहनत दे नतीजें गी दो बडड़े खं डे दे इककमैच 
समह तकीतागेआऐ ज ' देचा पैहला पनूनें दी क्ताब च आमेन यई 
च छपी गेई ही। 
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हर इकफैक्ट्री दा कुशल सं चालनइं जीन यर अष्लेआन रद शूट सबभेकवचे 
मल दी इकसमन आरत दे अधीन ऐ 


आग दी खेज तक बाकी जानवर दे राज्यदे क्ननैक्त्‌नै म्मुक्खने प्राकृत क कवचे पोषण दे सेवन क्तूनै 
व कस तकैताहातेआनेव कसगी अं जामद त्ताहा।पर आगदीखेजदेबादतो ही ब नाजूयादाच ' तन 
दे मरदें ने कुद्रर तीखद्यपदारथां नू आगतेलाद त्ता आने जर्‌री घटकनू नष्ट क द तूता उनूहां नूनीचा 
द खयातेफ र उनहां नाल आने शरीर नू पोश तकीता। सीधा नतीजे दे तौर ते ओसारी बीमर यं पैदाथीग न 
ज नूहां नाल अनाज सारे म्मुखजात भुगतदे हन। 


मनुके जीव कुदर तदे उं्र रामप्र यसे कनै बने दाइकज ' दा कर खना ऐ । इसदे कानै गै इस कर खने 
देन रमणक्नैसाढ १अदइ्भुतप्रकृत नेसूरजदीक रणे दाइसतेमल कर यैसार कवचे मल गीव कस तकता 
ऐ जेहड ॥साढ `जीवदेहज परे जट ल सं चाल ने दासम्न्‌वयकर ने तेइसदे अपुरूप उ तपादन गी य्कीनी बनाने लोई 
जरूरी ऐ । इत्थूं तगर जेकुदर तने उनें कवचे माल गी अनी पूरी द्धताच तेउ' दे बक्खबक्खघटके दे बेदाग 
ताल मेल च मवई दे इकनमे दानेच आर देगूदाबीए' च अंगूर दे जाम्न च जां पौधेदेपत्तेच र क्खेआऐ . बकूख 
बकूख तुचूछ खद्यपदारथे च हर इकच आहू सारे कर कहों दे न जेहूड ` मनुकखजनेहू जीव दे जीवजं तुगीज ' दा 
र कूके लोई जरूरी न। 


भौत कजगतव चव सतार तों सबतों छोटाव चलन 


इकफैक्ट्री दे तं त्र गी सुचार, रूप कनै कमूमकर ने अते इकडं जीन यर अझ्षेआव कस तकीतागेआऐ जां इसदी सामनूय 
उ तपादकता गी सुन शूच तकरने आतै न रद शूट कवचे मल च खाबी ज सदेफलसवरूपपूलां टदेसं चालनच 
इसी अनुरूप टूटी ज॑ दीऐ ।इ थेचाललhी म्नुक््ैजीवदेजट ल प्रक्र यए' दासुचारू रूप कनै सं चालन 

सुन शच तकर ने आते कुदर त ओऔआन र. धारतक्वचे मल च थोहूड पमीग रावटजां बदलपावसाढ अं गें दे सामानूय 
जैव कक चव कर पैदाकरदेनतेए हूव कर बीमर ये देरूपचद क्ककेगीम लदेन 
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म्नुक्खअष्षेआअग्रने जीव दे सामनूयसं चाल न अझ्नतै प्र कृत अष्षेआन रधार त 
पूरी चालली सं तुल तकवचे मल गीनषूट करनेजां क्षत गर सूत कर ने च इसूतेमल कते 
गेदे बकूखबकूखतरीकेसोच गी सहन नेई कर दे न । उ स मकसद वासूते सभूय अमै ने र कृषसी 
कर खने ओन भटठ यं तेरसोई दाउ षकार कीता है। प्राकृत कखदयपदार थें 
दी गुणवत्ता च हर इककूषयदे बाद म्नुकूधचै जीव च उ सदे अमुरूप कूषयहों दाऐ ।प्राकृत् क 
पोशण साढ ` जीव दे सामन्‌यसं चाल नगीसुन शूच तकरदाऐ जदकेगैर प्राकृत क 
पोशण दे बाद इसदे कमें दा अामनूयन रवहन हों दाएऐ ।बीमर ये दी बहुल ता 
कुदर ती खद्यपदार थे दे घटकें च कूषयदी बडडीव व धतादानतीजाएऐ । 


बशरतेक इसदी सारी जरर तें गीकुदर तदेन यमे क्न्नैपूराकीताजा तां ... 

म्नुकूै जीव जेहूड ॥जानवर' देराजूयच सारे शास दूधजीवऐ ओआहूघट्ट शा घट्ट 
साल थमं म्तीथमं म्ती साल तकर उ तूतमसेहूत च जी सक्दा ऐ । पके 

खद्यपदार थ म्नुकूै अं गें गी अग्नी सामन्‌यकूषम्ता थमं केई गुणा कझकर ने लोई मजबूर कर दे 
न उनें गीसमे केलापैहूले थकं देन बक्खबकूखबीमर ये पैदा कर दे न तेम्नुकूखदी 
उमूर गीउ' दी सामनयआऋध देइकह सूसेतगर घट्ट करी द ' देन।वैजूजन कतर क्की दे 
वर तमन युग म्नुक्खपकेखने थमं पूरी चाल ली पर हेज कर यैसारे बमर ये थमं 
छुटकारा पाई सक्दा हा ते उ सदे बाद आहू आनी उ. जाए' गीस रफल म्मैउ मर दी समसूयए ' 
दे अधययन च गै समर प॒त करी सक्दा हा। 
इसदे कनै गै कुदर ती पोशण कनै म्नुकूखगी ए हूबी सुन श्च तकरनाहोग जे उ दी बाकी कुदर ती 
जरूर तें गीपूराकीताजा।ए हसाफहवा जलदीसोना जलढदीउठना शारीर क 
श्रम कृत्र मतापथमं परहेज साफसफाई बगैर] न। 


प्र तूय्वष ते अप्र त्यकूष पोषण रोग 


पोशणरीगें गीदोमुकखश्रेण ये चबं डेआजं दाऐ पर तयकष 
ते अप्र तयकष बीमर ये गी। प्र त्यक्ष पोशणबमर यं अहूनजेहूड यं क श 
पोशणघटकें दीम्ती मत्राजां दूए' दीकी क्ननै पैदाहों द यं न। आग ते जानवर 
दे खद्यपदार थे दा अप्र उदार च प्रोटीन तेचर बी गी के द्रतकर ने ते बधाने दा हों. दा 
ऐ तेक्न्नैगै उ चच पौषूट कमूल यउहूले पदारथें गीबीख्तमकरने दाहों दाऐ ।व जूजान 
आं तगर इनें पदार्थे दीनगणूयसं ख्य च गैपनुछानीसकेआएऐ ज ' दानां ऽव टाम न 
द त्तागेआए तेज ' दे बगैर जीवन 
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अूत त्व नहीं हो सक्दा। सीधेपोशणरीगें चसार' पुरानीव करें तेकी आली बमर ये 
गी बी र क्खेआजाना ऐ ।रीगे दाव कस बेहतर धीमैगत कनै ते गुपूतता क्नूनै हों दाऐ । 

ज न्नाच र बीमरी आने अत मचरणचनेई अईगेईएऐ तेअगें दाकमकरनाबं द नेई 
होई गेआए तां तकर वयक्ष आने अग्र गी सवसथ सम्झदा ऐ ।आश कतेम श्र त 

व टाम नदीकीदीसथ त चएहूबीमरीव टाम नोस सदेखसल कूषणें कानै 

नेई द क्ख़ैजं दीऐ जेहड ` पाठ्य्पुसूतकें च वरणतन बलक ए हआनी प्र क्टीकर ण 
उनें श कयते क्ननैकरदाएऐ ज नें गीसमझनाबड Iसौखनेई ऐ। 


अपर तयकष पाचन रोग सं क्रामकररीग न ।म्नुकूै जीव च अततौर उ पपर बक्खबकूख 
क समदे सूक्ष्मजीव रीं हदे न जेहूड ` सामन्‌ूयपर सथ त ये चजीवगीउपयेगीसेवाद ' दे 
नतेजेहूड व शेश व भेद त म्नुक्वैकेश कए' देन यं त्रणदेअशीनहों देन 
ज ` दे हुकूमदे म्ताबकआओह्‌ आपाल न कर दे न पर गल तपोशणदे जर ए क्ूषीण ते कृषीण 
केश कए' गीइनूना कजोर करीद तूताजं दाऐ जेजीव तरीहूनेदेन यमदेम्ताबकउ नें 
सूक्षमजीवें गी उ पपर हत्‌्थपायजं दाऐ उ नें केश कए देन यं त्र णथमं 
मुक्त होई जं दाऐ आनेमल कें दे खलाफबगावतक देन रीगजनकहोई ज॑ देनते 
सं क्रामकरीगें गीइनूना खरी चाल.लीपैदाकीद देन साहड़ेगीपताएऐ । 


क्दें कदे हमलावर सूक्षूमजीवें दी अप्र मणकरी फौज जेहूड १ इकसूवसृथजीव च उपर त रीधूय 
व रोधक्न्नैम लदीहीतेइकबारी च नषूट होई ज॑ दी ही इकक्पीणजीव च इस चाल ली दे 
व रोधक्न्नैनेई म लदीतेउसीव श ष्ूटसं कूर मणदा कर णबनदी ऐ । 


अपनी आमेन यई क्ताबदेदुए खं ड चमे सं क्रामकरीगें दीसमसूय गी कफी 
जगहद त्ूतीऐ ज सदीजां च अझ्षतैमे पैथोलॉज कल ए नाटॉम ते म्नुक्खै 
रोगें देरीगजनन पर ग्र थदेपैहूले खं ड देक शह ससे दाव शूलेषणकीता 
ऐ प्र ख्यातसोव य्तवैजूजान कचतुरथडेव डोवसूकी चप्रकश त लख्क्रने 
साब तकीताएऐ जेसं क्रामकरोग पैदा कर ने दा दोषी ख सूकृषूमजीव नेई न बल _केशरीर दी 
खाबसथ त इसदीशक्त चग रावट दाप्रत र कूषा। पर अफसोस सार पकेखने दे 
नशेड ये दीतरजपर डेव डोवसकीबी इस गल_लौ गी समझने च अमर थ न जे अ उस 
प्रत रकागीक सचाल ली बहाल करी सके आ जां इस थमं बीबेहतर इसदीग रावट 
गी रोकी सकने आ | 
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सूक्षमजीवों दे डर नेम्नुक्खे गीइनना डराद तूताऐ जेउ' दे केला बचने अझ्षतै 
उनें गीसार' शाख्तरनाकउ पाये दासहारालौनापौं दाऐ तेफ रीबीउनें गीब ल कुल 
उल ट़े नतीजे हासल हों दे न। मइक्रीब यल केल बचने आते कवचे खदयपदार थे गी 
पकाना मेड कल साइ सच इकबड्डी क सम्तउहूलतीगल ती ऐ । 
अप्त धर ती दे चेहरे थमं सूक्षमजीवें दा नाश नेई करी सकदे। ए हू हर थाहूर पायेजं देन 
ए हू हमेशा मैजूद रीं हगनतेबहुव धचैनल रहें साढ ` जीवें च दाख्न होई सकदे न। खस 
कर यै आने खने गी पकाने कननै अप पैहूले आने केश काए' देप्रत रीधगी कमजोर कर दे 
आ तेफ री अप्त आने खदयपदार थे चउनें प्राकृत कए' टीबायेट कदवाए' गीनषूट करी 
द ' देआ जेहड ` वुदरतदीक सम्तच मइक्रीब यल कानैलड नेअझ्तैल खेगेदे न। 
इत्‌थूं तगर जेजेहूड ` डाक्टर पकेखने दील तलगदेन इसगल ल॑ दीपुषूट करदेन जेम्ते 
सारेव टाम न जेहूड ` आग उप्पर नष्ट होई ज॑ देन च बैक्टीर यदेगुणहों दे 
न। इसी कर णऐ जे कवर दे ढेर खने उहूले जानवर सं क्रामकरीगे देलगभग उतने श कर 
नेई हों देज तनाम्नुक्खगी हों दाऐ। 


कै सर केश कापत तदी पूर तूय्क्् सं तान ऐ 
रुटूटी 


कई पकेखने वाले इस गल.ल दामननकरनलगगे हनक क उ' क म्मुखसद यं 
तों पकेखने दा पेट खं दाहै इसकरकेउसनूं इसदी आत होनी चाह दी हैते हुण कवचे खना 
इकवारी खणलगगेतां उसनूं नुक्सान हो सकदा है। यनी आर अपी क से मेटर कर 
व चगं देअेघट यपेट्रील कूं ह कखस वक्तवासूतेभर ड॒ तूता होवेतां इं जन दी उद्वत 
हो गई होवे अगं दापेट्रील दी जगह साफई धन नाल बदल ड तूतावें देतां ओ 
नुकसान हो सगदा हे। 


सबतों पहल तां वुझहजार साले दादौर आबे साल दे मुकाबले वुझवी वैनी जै दे 
दौरान आणे पुर खे दे नाल नाल आम खस तौर ते कवचे खने तेहीरहं दाहा जेव कस त 
थी दाहा। इसदे उज्ञावा म्नुकूगी अमल च पकेखनेदीअप्रतनेई होई गई ऐ एह 
बीमर ये देअप्ूत त्वक्नूनैगैस द्धहों दाऐ जेहड पीगाखब होई ज॑ दीएऐ तेजीव 
हे री इकबारी म्नुकूखगी कच चे पोशण दा सहार लौ ने पर अग्ने सामन्यकमं च वापस ऊई ज॑ दा 
| 


ए हसचचएऐ जेव कसदेन यमे क्नूनैसाढ 7जीव अुकूल होने दी केशश कर दा ऐ 
अने आगी उस खनेगीम लदाऐ पर उसतरीकेक्ननै नेई ज सीक शलीक 
कल पना कर दे न। खद्यपदार थ दे अह पोशकघटकजेहूड _जट ल प्रकूर यए ते 
केश कए देव शेश मुकखकममे अझ्तैजरूरीन आगदेप्रभावच बड १ अझ्षानी कननै नषूट 
होई जं देन।इसकर ए ने... 
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जेहूड ` खद्यपदार थ पकए दे खने आल अझ्लेआपौषूट कम्ननेआजं दाऐ उ नें जरूरी 
घटकें दीकीऐ पर इसदे बजायउ' देच प्रोटीन वसाते कर बोहाइडरेट दी भर पूर आूरत 
हो दीऐ जेहूड केश कए दीम गथमं वेई गुणाम्तीऐ 


उनें पोशकतत्वें थमं लगातार वं च तहोने की जेहूड ` आने उ चच करये देन र वहन 
अझ्षतै जरूरी न केश कए' गीयातां आनापूराव कसतेव शेशता हासल नेई हों दाएऐ जां 
इकबारी उ नें गीहासल वरनेदेबादबादच उ नें कमें गीपूरावरने दी कूषम्ता खेई जं दी 
ऐ कई सालों दीअभाव तेसहनशक्त देबादइकद नऔ दाएऐ ज सलौ करोड ` 
केश काए' चकेई केश कए' चइ़क अप्रनीबचीदीक्षमताए' थमं वं च त अल रकार 
उनें तं त्रे थमं मुक्तहोई जं दाएऐ जेहड केश कए' दीवृद्ध गीसीम तकर दे न। इसदे 
बाद आहू आने आगी सां पूर दाय कजीवन थमं बक्खहोई जं देन सूवायतूत होई ज॑ देनतेलभकतननै 
उनें जकन रमणसामारीगीखं देनजेहूड बड पीम्तीमत्राच अं तर केश कीयतरल पदारथच 
तैरदीऐ ज सीसामनूयकेश कए अझ्लेआउ' दी जरूर ते थमं म्ताम्मा होने दे नातेखर ज 
करीद त्तागेआएऐ तेजेहूड ` गरव कननै न गैसूटरीलौट्रस जीवव जजान ये अझ्ेआ 
प्रशं स॒ त प्रोटीन खसकर जानवर देप्रीटीन वसातेसार नाइट्रीजन दे पदारथ | इसदे 
बाद आंच ' ताजनकगत कने लपपरवाहतेबेधड कबधदेन ते आयवसूथ ततरीकेकतनै बधदे 
न ते इकभयनकद्र व्यसन इकनमं जीवबनां देन जेहूड आनी बधने दे कूर मच आने अझ 
पास दी हर चीजगी वशच करी द ' दाएऐ तेअ तच इकठीकद ननषूटकरीद  दाऐ उस 
अइभुतइमर त॒ म्मुकूखे शरीर गी उतारदाऐ ।उसनए प्राणीदानां कैं सर ऐ ।ए हू पकेखने दी 
सचचीसं तानऐ इसदाज ' दासबूतऐ जेकेश कए' गीखद्यपदारथें देम्नुकूे दीसं रचना 
कननै क स चाल ली अनुकूल बनाय जं दाएऐ 


खपत कर ना. 


जदूं साढ `गरह उप्पर ज ' दगीपैहूलीबारी द कूखैगेई हीतां वुद्रतदेन पटानचही 
स॒ रफसबनें थमं प्राथम कन रमणसामारी प्रोटीन वसातेकर बोहाइडरेट 
ज सथमं ए हूपैहूले इककेश क जीवबनानेचसफल रेहा।ज यां स लो डर इक 
यं त्र जां इकन क्केव सतार कनै इकइं जीन यर अमनी फैक्टरी च इकनमं कम़जोड दाएऐ 
उ यं गैबादच आनीन रमणसामारी सबूज ये देशरीर चइकनमं घटकजोड ने 
कनै वुदरतजानवरे देअंगें च इकनमं कममजोड दीएऐ ।इसक्ठ न कमने कुदर त 
गीआबें साले थमं वयसूतरक्खेआएऐ ज स दीरपान इसनें आने कचे मल गी इकआजीवाणु 
थमं लइयै.. 
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फल जेहूड ` अ जूज जानने आ तेउनें सबूज ये देकवचेमल दीए जें सीदे 
राए' पर उ देव कसदे क्ननैकननै इसनें इककेश काउहूले जानवर जीवगीव कस त 
कीता ऐ जेहूड इसनें इकअइभुत जानवर च बनाय हा। 


अफसोस आग दी खेज दे बाद म्नुकूखदा दुद्र ती व कस बं द होई गेआऐ तेइसथमां बी 
बुराहाल ए हूऐ जे अहूइकद गगजदीरफ्तार कनैप चछे हटी जा कर दा । आग ते सभूय 
मुतुक्खउप्लेआअ.त्न षकार कीते गेदे कृषयदे होर हासूयसूपद साधन उनें सार बेहतरीन पोशकगुणें 
गीनषूट कर दे न नजेहड ` अबे साल दे दौरान प्राकृत कखद्यपदार थें च तेनतीजेच जानवर 
देकेश कए चसं ग्रहीतकीतेगेदेन तेउनें गीआने आ मक समच वापस आनदे 
न पर बड मेहनत कनै ओह जूरत करदेनसबनें शा अन रमणसामारी जेहू 
ड १उनें केश कए दीबेमतल बदी वृद्ध गीसुन शूच तकरनेदाकमकर दी ऐ ।कैं सर 
केश कए' उ नें आ मकेश कए' देसचचे नमूने न। उटूर दर शी जीवव जूञन ये 
अम्तै शरीर दीन रमणसामारी प्रीटीनऐ यनी इकबड्डी आसं र चना दे महज पत्थर ते 
ई टे ।उनें गीबक्खबकूखक समदे मेरटार ते आग नतव वरणे चरुच नेई ऐ 
जेहूड ` इकजट ल फैक्ट्रीदेन रमणलेई आ वारयन तेजेहूड ` बीफसूटीकजां 
बार बेक्य्ूच मैजूद नेई न। 


अपनी आमेन यई क्ताबदेदुए खं ड चमे लगभग समरप तकैताएऐ 
कै सर दी उ तपतूत दीसमसूयदीजां च करनेलई पनूनें । 
इस मकसद लई में मशहूर ओर कीकेश काव जूजनीई.वी. रायतेन षूकरष जेहूड ` म्ते 
सारे मशहूर वैजूजन कें अछ्लेआप्र कशत कीते गेदे न। र्ग केश कव जूजान ये अष्लेआ 
हासल शोधआकड ` देअब्वार उपपर मै न ष्कर षात्मकरूप कानै साब तकीताऐ जे कै सर 
केश काए' दीउत्पतूत बेहतर पोशकघटकें दीक्मीतेउनें आन रमणसामारीदी 
अ प्रचुरताथमं हों दीएऐ जेहूड केश कए' दीबेम्तल बदीवृद्ध गी 
प्रीत्साह तकर दी ऐ 


पकेखने दी ल त सारे केल खर नाकऐ 
वुरीत 
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पाठकगी सवाभाव करूप कनै ए हू सोचेआजाई सकदा ऐ जे आग नतनामै 

वैजूजान कें तेप्रीफेसरे चाक्रेई बीइ नें साधारणसचचाईये गीकीनेई द का 
ते केई बी अें गी की नेई दसूसदा जे पक दा खना खने दी अप्रत गैर प्र कृत कते खार नाकऐ । 
कर णऐ हेक सारी म्नुखजात खनेपीने दा नशेड त हे असे खनेपीने दी ल तने हर क से कूं 
अं धाकर ड तूता हे। वुई वी ए हसास वैनी क पकाखना वुरीत हे अेसचमुच ऐ सब 
वुरीत व चों सबतों भयनकहे।ए हस रफइकक समदे पदारथ दी लल सा नेई 
ऐ पर हज पर पदारथें अझषतैकुसै दी पेटूतड पदायेगएऐ तेइसपर केह अद्भुत 

वां छनीय पदारथ ।इसदेउज्ञावा अदूर दर शीपकेखने आल लीके गीउनें नीचताए' 
दी बहुल ता च समृद्ध तेउत्कृषूटताद क्केगीम लदीएऐ ज ' देच खद्यपदारथहों दे 
न ज सलँकेए हूउतारचढ पवदी आहूगै बहुल ताएऐ जेहड पम्मेसार नुक्सानें गी 
जन्‌मद ' दीऐ ज सदाअझ्ञलीप्रत ब बद क्ूखेआजाई सकदाएऐ दुन यच 
प्रचल तबमर ये दीबड्डीक सूमच। 


म्नुकूखउ नें पदारथें दीलतलगीजं दाएऐ ज ' देचजहरहों देन ज यं 
चाय कॉफी केके तम्बाकू शराब अ़ीम केकीन मॉरफ नबगैराउ नें पदारथें 
दी प्र बल लल सा म्नुकूव जीव च इक्टठे कीते गेदे अनुरूप जहर क्तूनै उ तृतेज त 
हों दीएऐ ।पकेखने च बड:डी क समदे जहर पैदा हों देन जेहूड  समे दे क्ननैक्ननै जीव दे बक्ख 
बकूखह ससे चसं ग्रहीतहों देन ज यां नसें तेकेश कए दीदीवार' पर 
जोड़ ` देब चच चरबीकेश कए' देकें द्र चतेहोरनें थाहरे पर ज वें नशेड 
दी लल सा हेरीइन दी लाल साउ हदे शरीर दी सामनूयशारीर कजरूरतां तों नहीं 
पैदाहों दी उवें ही पकेखने अ|झ्न दी चाह उ हदी भूखदा ए हसास उ हदे जीव दी सामनूयमं ग 
नही हैबलकेए हूउ' दीनशेदीमं गएऐ ।ए हूअ्रेगें दी अभ वयक ऐ जेहड म्तुक्ख 
जीव च इक्टठे कते गेदे जहर क्न्नै उत्तेज तहों दीऐ शरीर च बसे दे रोगें दीमं ग 
ऐ म्नुक्खदे बुर दुश्म दा अश्वान ऐ । 


हर इं सान दे शरीर च अहे भयनककुरीत दाप्रवेशहों दाएऐ 
अने ही मताप ता दवार! ठीकपाल ने से। इसी कर णऐ जेज सलौ बचचा नोट सलौना 
शुर, कर दाऐ तेगल.ल करनाशुर्‌करदाएऐ तां खनेपीनेदीलतनेउसीपैहूले गै पक्क्वी पकड 
बनाई लेदीएऐ तेउसपल थमं लेइथैज ' दगीदेब लकुल अं ततकर अहे पकेखने गी आना 
सामन्‌यउहार ते अप्रनी मजबूत ल ल सा सम्झदा ऐ 
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इसदे लोई उ दीशारीर कमं गदेर[ूपच इ येजे अहे अली भूखक्ननै गल ती कर दाएऐ । 


पकेखने दी मं ग भूखनेई ऐ 


जदूं कोई पकेखने अहूल खस तौर उ पपर वुद्रर ती खद्यपदार थें 
ज यां अकीट आज कवचे फल तेसबूज यं खनेदीकेशशकरदाऐ तेउसीकुसै 
बीचाल ली दे कवचे खने दी होर भूखनेई हों दीतां उसलौउ' देजीवदीवुद्ररतीमं ग पूरी 
चाल ली पूरी होई ज॑ दीएऐ ते... अह पूरी चाल ली तृपूत होई ज॑ दाएऐ ।पर इसदे बावजूद बी 
भल आ उ सी अग्नी सामनूयरीजमर रा दी जरूर तें थमं वेई गुणा पैहूले गै खनेपीने दा 
सामनलौनाचाह दाहा पर जें बीअहूइ यां बरतावकरदाऐ ज यां आहूकुसै 
बी चीजै गी नेई खदातेउ चचे मसालेदार मं सदे पकवान दी बड पमं ग महसूस कर दा ऐ 
जेहूड 7 सम्ृदध ते भूखल गने आल ऐ । ए हू हून भूखनेई ऐ ।ए हू जहर दे कर ण होने आल" 
जल न ऐ जेहूड ` शरीर च सं गर हीत कीते गेदे न ते जेहूड ` हून ताजा जहर दीमं ग करदे 
न।ए हूउसरकूषस दा पुकर ऐ जेहड Iउत्थें फैल दाएऐ तेमनुक्‌व जीव गी टुकड `टुकड 
कर ने आतै नम औजारे दीमं गकरदाएऐ ।व वेकी मजबूत इचछा उक्ला! कवचे खने आउ स 
रोीनेगीद नबद नञअप्रनीसारीउग््‌रताचसुनदाऐ पर आह्‌ पूरी आम कानै उ सी नजर अ दाज 
करदाएऐ तेर यख्तदाइकबीजोटनेई द ' दा। 


पे 


पक खने कनै म्तुक्‌बव अं गे गी कममकर ने अम्नतै मजबूर कर दा ऐ 
त्रैचार गुणा उः दी सामनूयक्म्ता 


म्नुक्ैसारे अंगें चप्राकृत कभं डार उजादाभं डार हों दाऐ । 
अत्तौर उ पपर आहू आनी सं भाव त कूषमता दे इकचौथाई ह॒ ससे च कम्क देन अमनी बाकी 
ऊर जा गी बाद च खस आतकलीन सथ त चजां बुढ पपेदे दौरान इसूतेमल अआमतैर कूख्दे 
न।इसचाललीं सामन्य पर सथ त ये चद ल दीनाड १दर 


बीटप्रत म नट जदकेक्वचे खने अन्ना दास र.फ हों दाऐ 
ज सगीअप्षाधारणपर सथ त ये च बीट प्रत म नट केला बीम्ती होई सकदी ऐ । 
फ र बी सामनयशूवसन दे दौरान सीसी हवा फेफड ` च तेबाहर न कलदीएऐ पर 
इकखस श्वसन प्र यस कानै अप सीसी तगर प्रेर णा देई सकने आ 


कवचे खने आला! उम्रने पाचन अं गें दा इसतेमल इकचीथाई च कर दा ऐ 
उ' दीसं भाव तक्मा ज सदेफलस्वर[ूपउ' देअंगक्दे बीओवरलड जां 
थकवट नेई हों दे न। दूई बक्खै पक्खने आला कं डीशनर फूल कूस दे मध्यम कानै 
अनी भूखगी उ तूतेत तकरनेदेबाद च ढ ने आला 
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मसाले एपेर ट फतेहोर बेतुक उ त्तेजकपदारथ उ' दे पेट गी इस हद तकर भर दे न जे 
पाचन अं ग अनी सारीर जर वउरजागी कमच ल ने लोई मजबूर होई जं देन तेउ सलौ 
बी अहू उ. दे उ पपर कीती गेदी मं ग दासाम्मा नेई करी सक्दे। ज तें म्नुकूखउ पपर उ ससै 
चैनल कनै घृण त खने गी वापस भेजने अझ्नतै मजबूर हों दाऐ ज सीआहूउसीउतारदाहा 
जां उ सी शुद्ध कर ने आल कनै अनी आतें थमं कडडने आते मजबूर हों दा एऐ । हैरानी दी 
गल्ल ए हूऐ जे कफी ऐ से मतली अल कम गी इकपकेखने अहूल अजीब नेई. 

सम्झट्वा। 


पाचन अं गें देअघ्ररलीड ' ग कननैम्तेसारे सहायक अं ग बी कमूमकर ने अझ्षतै सेट हों दे 
न ज यां द ल ज गर तेगुरदे। 
इनें अं गें अष्लेआकीतेगेदे अ र क्के दा अर जल .दगैउ नें गी थकने ते समें केला 
पैहूल गै कमम़थमं बाहर करीद तूताजं दाऐ । इसलेई ए हू केई आचर यदी गल.ल 
नेई ऐ जे इसदे फल सूवरूप कुसै दी उ मूर वेई बारी घट्ट होई ज॑ दी एऐ । बेकर 
हान कर कते जहरीले पदारथें दा ख ल ने काने खनेपीने दा नशेड १ आने जजूबे गी पूरा 
करदाऐ अनेपेटदीक्र यगीलक्वामरदाएऐ तेअनेअझ्ल्तैसं तुषूट होने दा भूर मपैदा 
करदाऐ ज सलौकेउ' दीकेश कए अल च जरूरी पोशकतत्वें दी कमै दे कर ण 
भूखकतननै कर हदे न . कवचे खने अञ्न दा पेट हमेशा आमच हों दाऐ भल ही आतौर पर खली 
हों दाऐ पर उ दा शरीर सचमुच भरीचे दातेसचचे अथच सं तुष्ट हों दाएऐ । 


जदूं कोई पकेखने उम्ना कवचे खने च बदल ने दा फैसल कर दाएऐ तां पैहूले ओहूकदे बी 
सं तुषूट नेई म्हसूसकरदा चाहेओहूक नूनाबी खं दा होऐ । अप्तौर उ पूपर खनेपीने दे नशेड १ 
खुश महसूस कर ने दे बजायउ स हाल त कननै अपतं तुषूट महसूस कर देन। उ दीरायच उ' दी 
ल गातार भूखदा कर णइस गल लौ च ऐ जे जेहूड ` खद्यपदार थ अह्‌ सेवन कर दे न अह्‌ पोशण मूल य 
घट्ट न ते पोशण दे तौर उ पपर बेकर न। ए हू इकभयनकगल तफहमै ऐ । उ ल.टा ओहू खदय 
पदारथ पौषूट कतेपूरी चाललीसं तुल तबीहों देन।म्नुक्खे केश कए' गीउ' दी 
गैरहाज रीक्न्नैबरे थमं नुकसान होआकर दा ऐ ।म्नुकूधै पाचन अंगें दीकूषम्ताउ' दी 
सं रचनातेउ' देघटकें दी वृय्सथा कानै पूरी चाल लीं मेल खं दाऐ ।इसी कर णऐ जे पेट 
उनें खद्यपदारथें दाख्शीखुशीस्वागतकरदाऐ उनें गीजलदीनरमकरीद ' दाएऐ 
तेउनें गीब नाकुसैम्तीदेरीदेआतरे चपुजां दा ज सलौ केकेश कए' आनी 
बारीच ज यां भुकूकरीक्न्नैहों देन उ नें कम्तीपदारथे गीबड शौक 
क्ननै सोख्दे न ते बार बार होर म्सीमं ग करदे न ते... उ' दे केल बी म्ते। 
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बीमर केश कए' ठीकहोई जं द यां न क्ूषीणकेश कए' गीठीकहोई ज॑ दा 
ऐ न षकूर यकेश कए' गीअप्रनी जीवं तता वापस हासल होई ज॑ दी ऐ । दूई बक 
चरबी केश कए भुकूकरी देकर णप घलनाशुर होई जं द यां न जहर दे जमव धीरे 
धीरे गायब होई जं दे नते फाल तू पानी शरीर थमं न क्लीजं दाऐ।फ र सामनूय 
सकर यकेश काए' उ नें सुसूतकेश कए दीजगहलौ देनजेहड ` उज्ला सूयते 
न षक्र यता कनै मेटाई गेदे हे । शरीर दे वजन च जल दी की सेहत ते जोश च वापसी दा पककर 
सं केतऐ । 


इस तथूयक्ननै म्नुक्खदे दल च खुशी ते खुशी भरीची जानी चाह दी। उने पोशकतत्वें अझ्नतै 
फौरनउ देपूरे शरीर च फैल देनतेउ सी सेहत ताकत जोशतेऊजाप्रदानकारदेन।उ दी 
ज ' दगीचए हूपैहलीबारीएऐ जेभलेआ उ देसारेअंगतेग्र थ ये गीपोषणदी 
बड पमी जूरत हों दीऐ पर अहे आमते सहजता क्नूनै कूकर ने च समर थ न। भलो 
हीउसद नअहूअप्रनेजीवदीलीड थमं म्तीमत्राच कवचे खने दासेवनकरदाऐ जां 
उ' दी आततेकेश काए' गीसोखोच समर थहोऐ पर उ' दापेट इसगी मना नेई करगते 
नागै उसी म्तली दाए हसासपैदाकरग ज सदेकरणअहूऐ ह ' सातेजबर दसूती कानै इसगी 
बाहर कडडो। उ' दी सामन्‌यजरूर ते शाम्ता खद्यपदार थपेट च सड ने अझ्नतैनेई रीहग 
उ नें गीजहर च नेई बदलद तूताजागतेनागैपाचनतं त्र च केई व कर नेई औा। 
इसदे बजायपाचन दे बगैर अहे इकबारी फूही पेट थमं आतों च गुजरी जाङनतेफ र 
उससे द नमल क्नूनै शरीर गीछोड पदेडन ज नें जीवगीघट्टोघट्ट नुकसान 
नेई पजाय हा इस चालली उ' दापेट हमेशा हल का होग ज सलौ केउ' दी आततेउ' दा 
रन पूरी चाल लीसं तुल तपोशकतत्वे क्ननै भरीचे दा होग। 


फ र ऐ सेपल च बस पकेखने दे कुछ क्टोरे खने दी केश शकरन।उन्दापेट उन 
अजीब ते आचाहे पदार थे गी गुसूसे च नकार देग। उ' दे ताल गी जेहूड ग बेहूतरीन मजा औ दा 
ऐ आहेदे बावजूद बी आहू क्टोरे उ' देपेट च म्तेसमे तगर पड \देरीं हगन आओऑहूउ' दी 
भूखगी बं द कर ने आते सूटॉपर दा कूमकर ङनते उ दीपाचनगत व ध ये दे सामनयकेरस 
गी ल कवा मर देडन। पर इकपकखने जा उ स हाल त कानै कफी सं तुष्ट ते खुश हों दाऐ कीजे 
अह आने जज्बे गी पूर करी चुकेदा ऐ उसी आना पेट भरी ले आए तेहुन भरी होई गेदाऐ । 
कवचे खने दी कीमत दा ए हसास कर ने जा  उप्रमी उ स हाल त केला डर दा ऐ । अह पूरी चाल ली 
सम्झदा ऐ जे कवची सबूज ये दे पोशकतत्वगै शरीर गीपोश तकरदेन ज सलौ केमर दे 


लाशें गै 
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आगथमं न क्लनेउहूलेस रफई धनगैन तेबक्खबक्ूखजहर' तेरगें देस्रीतन। 


म्नुक्ै पोषणच जीव तकेश कए ते... 
मतकेश कए' दीलशें नेई 


पूरी चालली सं तुल तखद्यपदारथे चजीव तकेश काए' दासमवेशहो दा 
ऐ ।हुणसब्‌जी दे शरीर धरतीतों छड्डणदेबाद ल' बेसमे तकज ' दारहं दे हन। 
गुल ब दी क्ली इकफूल दानच ख लदीरीं हदीऐ ज सलौ केआज इक्टठे होने दे सालः 
बादबीलानेपर अंकुर तहों देन।पर जानवर देकेश कए' जेहूड ` मरे जं देनजां 
दुद्धदे जेहूड ` उ' देशरीर थमं चोरीहों देन इकबारीच गैमरीजं देन तेफही अह 
व घटनहोई ज॑ देनतेजहर च बदलीजं देन ज सलौ केखना बनाना उ ने गी सचची 
भयनकचीज च बदलद ' दाएऐ । जानवर दे प्रीटीन गी सबूज ये दे प्रोटीन थमं 
बेहतर समझा इकबड डी दुर भागयपूर णगल ती ऐ जेहूड पीमं स दी पूजा कर ने आल 
जीवव जूञान यें दीअदूर दरश तादाइकप्र गट सबूत ऐ । जेकर अझ सूवीकर 
कर ने आ जे जानवर दा जीवसबूज ये देप्रीटीनगीसथानां तर तकरदाए तेउनें गी 
पूरी चाललीं सं तुल तपोशकतत्वें च बदलीद ' दाऐ तां उनें जानवर दामां स 
ज यां लीमड † भेड़ ये कुत्ते ब लल यां तेबाघें दामं सजेहूड इस 
चाल.लीदे पूर णसं तुल त प्रीटीनदाउहार लौ देनउचचतमपौषूट कमूलय जदके 
ऐ से जानवर देमं सदा जहरीला चर त्र इनूनासाफएऐ जेमं सदानशेड बी 
इसगी खने दी ह॒ मुम नेई कर दा। 


उनजीवव जूजनीज नूहें आनीन जीपसं दक्न्नै आरहकीताजं दाएऐ जे... 
मं सच खस फायदे दी तलाश च तथाकथ तूर णीयऔनो ए स॒ ड दी खेज च इस 
कममगी धयान च नेई र क्खेआगेआएऐ जे ओह औनो ए स॒ ड जानवर' अप्लेआखपत कीती जाने उहू ली 
आघाहूथमां बनेदेनव जूञजनदेक सन यमकननै इकगायदे जीव च कूषमता ऐ नीच खर पतवार 
तेघाहूथमं औनोए स डबनां देन पर म्नुक्खदे जीव केल उ चचतमपोशकगुणवतूता 
अल सबूज ये दे खद्यपदारथे थमं उससैयैग कतैयर करनेदेसाधननेई न 


मं सदेउपलबूधऔनोएस डदेब नाक तने करोड भार तीयजी रहे ने 
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उदूर दरश तामेड कल दासबतूं बड्डा खमै ऐ 
व जजन 


जीवव जूञजन ये दीसबतूं बडडी गल ती जेहूड पकए देखनेदील तलगदेन 
उ दीआऋरदरश ताएऐ ।अहूउनें नुकसानें उप्पर अग्नी आरख बं दकरदेनजेहूड ` 
छोटेछोटे द क्ूखेजं देनतेगं भीर नतीजें गीपैहूले गैनेई द कके जेहड देर सवेर नगणूय 
प्र तीत होने उहूले करणें कनै पैदा हों दे न। अमोअस अने बयनगी क शउदाहरणें कनै 
दसूसी सकवे। पकेखने खसकर मं सदेवयं जन जहर कनै भरीचे दे हों दे न। हुण हर वक्त 
आचर जहर दा वुई नोट सकैनीलौ दा उछ्तेऐ झेजहर दे नतीजे दे तीर ते वक्त नाल 
ज गर द ल यगुरदेकूं नुकसान पहुच वें देतां वीइसहालतकूं आजान कारणां नाल 
जोड़ ड तूतावें दे।जदूं जहर जें बीम्ताहों दाएऐ तेदसूततेउ लटी दे कानैक्ननै हों दा 
ऐ तां इसगीगैसूट्र कव कर म्मूनेआजं दाऐ ।जहर देइयेअहूस रफउस 
सथ त गीगै सम्झेन जेहूड १पूरे जीवगीप्रभाव तकरदीएऐ तेपीड तगी 
फीर न मैत दा खतर पैदा क दी ऐ ।क तने मसूमजान इस तर हदी बल दानहोजां दी 


है 


पुरूष हर रीज खने दे मध्यमक्न्‌नै उ दीधम्न ये तेनसें च जाने आली ग॑ दगी नेई 
द कूख्दे तेजदूं ए हूनलीए' दीदीवारे उप्पर परतपरतबैठीजं दीएऐ तां उ' देरसते 
गीसं वुच तकरीद ' दाएऐ तेअानकरखदासं चार इकद नबं दकरीद  दाऐ 
छोटा दृषूट अल लीकइसघटनागी आरत्यश त मनदेन। 


पुरुषे गी उस जबर दसूत दबाव दा पतानेई चलदाजेहूड ॥भारीबाढ दे 
पानी क्नूनै इकव शाल डैमउहूली बक्खे दौड दाएऐ जेहदेच करोड ` टन दी कम्ता ऐ । 
पर जदूं उनें बाढ दे पानी दे अपर कनै ल ल मी समे तगर डगमाने आल अहू डैमअष्च र कर 
ढहदाएऐ तां इसदे अत मटूटनेदाकरणउसपत्थर दाज मूमेदार ठहरायजं दाएऐ जेहूड 7 
गल ती क्नूनै इकन क्केबचचे ने उ सी सुट्टेआहा। अघी पहलं ही सही धार णा डेखचुकेहां 
क कवचे खवणवाल दा कै सर दे कर णें देबारं व च सही धार णा हों दी हे। इसदे 
ख लफशोधवैजूजान के अमसेआसाढ ` साम्मे पेश वीते गेदे करस नोजेन क 
एजेंट जेहूड ` पकेखनेदीलतन ज ' देचयं त्र कजलनतेस गरटदे 
जल ने जनेहू चीजां बी शामल न उ' दी केई कीमत बच्चे अक्षेआफे केगेदे पत्थर 
केल बी म्ती नेई ऐ । 
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~ 


हर अगच करोड ` केश कए' हों द यं नज ' देकननैउसअं ग दाकममकीता 
ज॑ दाऐ ।जदूं उनें केश कए' उप्पर मजबूर कतेगेदे पोशणच क श जरूरी घटकें दी 
कीहों दीऐ तां केश काए' दीजीवं तताघट्ट होई जं दीएऐ तेबेकर होई ज॑ दीएऐ ।उरजा 
देभं डार हूनमैदानच औ देन पर अहूबी जलदगैख्ममहोई ज॑ देन।ज नूनाच र 
अं ग आने कमे गी कुसै न कुसै चाल.ली आगे बधां दाऐ अदूर दरशीलीकें गीलाल बतूती 
नेई द क्ख़ैजं दी पर जदूं अक्लीच आनीगत व ध ये चप चछें रईजं दाएऐ 
तां आहू अष्दे न जे इसचाल ली दा अ ग बीमर ऐ तेदवाईये दासहारालौ दाएऐ ।पर कय 
ऐ सं भवहेक थोड़ १गोलीय जहर दी ख्ुराककदे वी ओखद्यपदार थे दे पोशकतत्वें दी 
जगहघ नसगदीहेजोसाले तों आगदेजर ए जल देहेनतेव क्लां ग 
केश कए व चव शेश कमवासूते उ नूहां दी खेई गई क्षमता वापस कर सगदे हन 


द नें तगर उहार नहर चलटेदेबादमं स॒ अं डे मळू ते पनीर दे दर वूय्मन च 
सड नहोई ज॑ देनतेआतर च सूजनपैदा होई ज॑ दीऐ ज सदा सबनें शामल क्षण 
दसूत ऐ । पर जदूं कुसै बचचे च अचल च दसूतदे ल कृषण जरूर ल बभदे न तां सारा इल जाममल 
चद कूखेगेदेक शफल दे खल उप्पर गै लायजं दाएऐ । कोई बी नेई पुचछदा जे फल 
चमड १बचचे दी आतच क स चाल ली कोई सूजन पैदा करी सकदी ऐ जदूं केब नाकुसै 
सड नेजां सड नेदे अहे आने दाखल होने देक शैं टेदेअ दर गैशरीर गी 
अपर वरत तछोड पद | देन।सारीत्रासदीइसगल[ल तों पैदाहों दीहैक लीक 
अंडे मां स मकूक ओशहद कूं सामन्‌यओे जरूरी खद्यपदार थ समझे हन लोक न 
फल कूं वुई गौण चीज सम्झदे हन जोयतां खयवें देयनखयवें दे।कदें वदें 
बच्चें गी फल खने थमं म्ना करना बी जरूरी सम्झभाजं दाऐ तां जे उ. दे पेट गी बेकर 
नेई कता जा। 


पकेखने अज्ञे दे वजन गी अघछी सेहत दा मपदं ड नेई म्ननेआजाई सकदा। 


मेटापा सब तों खर नाकबीमरी ऐ 


जदूं तकर म्नुकूै जीव अने बी कुसै अप्राकृत कदाव रीधकरनेच समर थ ऐ 
अपार तेइसदे ख लाफअनेसं घर षगी आगे बधाने अप्तै बकूखबकूवश कफे दारूप 
पैदाहों दाऐ ज यां भूखचकी अआच गैसूट्राइट सतेहोर पेट देव कर 
केलाइट स बगैरT। ए हू सारे जीव दे आने हर साधन दा इसूतेमल कर ने दे सं घर ष दी बाहरी 
अभ व्यक्त न 
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गैर प्राकृत कहार देहान कार कप्र भावें गी बेअर कर ने ते इसदे क्नूनै पैदा होने आल 
जहरीले पदार थें गी शरीर थमं बाहर क्डढ़ने अझ्तैन पटान। मरीज दा वजन घट्ट कर ना 
शुर होई जं दाएऐ तेफ र आहूउसी पोषक खना देइयैउ सी मजबूत कर ने दी केशश कर दे 
न।ज सद नजीवअष्टछीचहारदाएऐ तेउ' दासं घरषबं दहोई जं दाएऐ तां म्नुकूखय 
तां इसदुन यथमं व दाईलौ दाएऐ जां उलट़ाउ' दीभूखबधीजं दीएऐ ते आह आपत 
खनेलगीपौं दीऐ ख्रीचाललीपचानेलगीपौं दीऐ वजन बधाने अझ्लतै 

अपनी सेहत गी वापस हासल कर ने अझ्तै। तेताक्ततेताक्त। दूए शबदां च उसद न 
मुतुक्‌व जीव आने सं घर षगीतूयग येअमनेअप्रगीगैर प्राकृत ककार च अगुकूल करी 
लौ दाऐ तेम्मुक््ै रीगें च इकसार' शाख्तरनाकरीगदीनीं हूरकूखेजं दीएऐ 
अप्राकृत कशरीर । 


गैर प्राकृत कहार दे दबाव कनै वश च होने उहूले शरीर गी आने आ गी समयेज त 

कर ने तेइस चाल लीं देउहार कनै पैदा होने आल बक्ूखबकूखहान कर कपदार थे देसं चय 
गी जीव च पूर वेश कर ने लोई मजबूर कीता जं दाएऐ ।इसदे बाद जमवचरबी सूर कएस ड 
ते इसदे वयुतूपन्‌न केलेसूटेर न आनमक अ र क्ततरल पदारथ कैलस स रास 
देन रमण ट्यूमर न घषकूर यतेपरजीवी केश कए' बहुनाभ कव शाल 
केश कए' पॉलीकैर येसाइट्स बडड़े पैमने पर नाभ कउहूले केश कए' 

माकैर येसाइट्स बगैरा थमं बनीजं देनक्दे कदे ए हूकेश काए' सामनूय 
केश काए' दे अग्र थमं वेई सौगुणाहासल करद यां न पर ए हदे च कुसै बी 
चाल ली देउ पयेगी ककर ने दी समर थ दी की हों दीऐ । 


आहे सारे राक्षस शरीर च जम होई ज॑ देनतां जे इकमहनू च पैदा होई सकन 
सेहत ते ताकत दा भूर म॒ जदकेअप्ञल च आहू धीरे धीरे क्षीण होने दाश कर हों दाऐ।उ' दी 
मं सपेश यं पतलीतेकमजोर होई ज॑ द यां न उ' दीव शेशतेसक्र यकेश कए' दी 
ग नतरी घट्ट होई जं दीऐ तेउ' देअं गबरबादहोई जं देन।उभरेउभरेन्नीं च मेटी 
मेटी बोह ज्ञोडजी हत्‌थ औपचर बी की उत्त यल टकती परते वाले मेटे मजबूत 
अभी जजनूहे साडीदतुनमभे भरमर है असल भे चमड १सेढकेकं कल हैं । 
उ' दे च हर इकने अग्नी कमजोर ते क्षीण मं सपेश ये गी इकमेटी भेड कनै लोड वीता ऐ 
ज सगी अह बेकर गै ख लं दाएऐ ते अने कनूनै हर थाहूरै पर लई ज॑ दाऐ । पर 
अजीब गलल ए हूऐ जेऐ से लोकल गातार अनी सेहत जोश ते ताकत दा घमं ड कर दे न। 


उनें गी अमनी ठोसता उ पपर इनना गरवऐ जेजदूं बीगललबातच इसदाज क्र कीताजं दा 
ऐ तां अहूलकड पगीछं देनजां पूरबचरीं देन कहीं अह आने पोष तवजनदा 
इकदाना नेई खेहून। इस चाल ली दी दुख्द अूर दरश तादे उदाहरणे क्नूनै इकदर जन 

ख ड भरी सकदे न। 
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कोई दवाई आग पर नषूट कवचे मल दी जगह नेई लई सकदी 


अतौर उ पपर इसूतेमल च औते उहूली सारी दवाई यां ल कृषणीयन | दूए शबदां च एहू 
मरीज गी अझथायी तौर उ पपर राहत देने जां बीमरी देल कषणे गीछ पाने आते प्र शामकदे रूप च 
ककर दे न । कुसै बी हाल त च ओहू खना बनाने दे बर तन ते क्ड ही च नषूट कीते गेदे कवचे पोशक 
तत्वें दी जगह नेई लौई सकदे। कई महान वैजूजान कनशे दे इसूतेमाल पर सख्मी क्नूनै मना 
करदेन।इं गूल डच अं ग्रेजीलकें दे समृद्ध सूतर दे इकबड्डे ह सूसेपर साढ ` चार साल दी 
उम्रध. च फैली दी मेहनती शोध दे बाद पेक्हमदे जीवव जूञानी इस नतीजे पर पुजूजे जे अब्रादी दा 
स रफनौप्रत शतगैमजालौ दीएऐ अआछी सेहत बाकी प्र त शत लीकबीमर 
हे हालाँक म्तेसारं गीअप्रनीबीमरीदापतानेई हा।कूल न क्ल इलाजें दे 
बादउ' दान षूकरषए हूहाजेलगभगब नाकुसैअप्रवाददेसारेव कर जेहूड ` च क तसा 
अप्षतै चुने ज॑ देन ओहूइलाजदा जवाब द ' देन पर इसदे बाद मरीजें दी सामन्यसेहूत च इक 
च हून तग रावटद कृखैगेई म्लल बए हूजेनशास र.फ कुसै बीमरी दे ल क्षणे गी छुपाई 
लौ दीऐ ज सलौ केजेहूड ग नुकसान ओहू कर दी ऐ अहे पैहूले गै कमजोर जीव गी 
जोड आजं दाएऐ तां जे अहेदी हाल त होर बी बदतर होई सकी 


इस कर ए जेहूड 7बीबीमार नेई होनाचां हदाजां जेकर पैहूल गै बीमार होई गेदाएऐ 

तां आहेदी सेहूत गी वापस हासल करनाचां हदाऐ उसीअमनीउम्मैदे गीनशेपर नेई लना 
चाह दा बलक उसी गैर प्राकृत कखद्यपदार थते नशे खने थमं परहेजकरनाचाइदा ते 
कचचे खने क्नने वुदर तदेन य दे मताबकजीना चाइदा 


ए हूसचचा सुरक्ष ततेवैजूजान कतरीकएऐ ज सलौकेनशाच क तसा ब रचर 
बेनर देहवाला कननै स रफ धोखतेछल ऐ । मेर म्ताबकइसगी भूर मते उ_्तमधोख अक्ला होर बी 
उच तहोई सक्दा ऐ । नीत्शे ने नशेगी चाबुकदी पल कें अप्लेआऐ । डाक्टर आने असपताल दे 
मरीजें गीदोबराबर समूहे चबं ड यै इकसमूह दा इल जज नशा ते पकेखने दे मध्यमक्ननै दुए 
दा शुद्ध कवचे खने अल उष्लार क्नूनै तेफ रीदौं नतीजें दीतुलनाकर ये मेरे बयनें 
दी सचचाई गी बड १ अझ्षानी क्नूनै समझई सकदे न इकदूजे दे नाल । ए हूबुन यदीतेन र.णायक 
परीक्षण ऐ नेई तेकचचे खनेदेख लाफहर दलील ब नाघटूट कीमतजां कम्तदेगै रीं हग। 
अम्नोअप्त आने बयनें गील क्षषणीयदवाच क तूसाथमं क शउदाहर णें कननै दसूसन। 
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दर द शरीर गी खरे च होने दा चेतावनी सं केतऐ साढ ` जीव दी मदद आते पुकर ऐ । 
पर इस खतरे गी ख्ममकर ने दे बजाय अप इस खारे दी ए हसासगी साढ ` द॒ माग च पजाने उहूलhी 
नसें गीम्तकरी द ' देआ तेजहर दीख्राकक्न्नैउ' दी आ्राज गीचुपकरां देआ। 
उ आ ए हूबीमरी अप्रना ल जमैर सूता अप्रनाई लौ दीऐ जेहूड १हूनदवाए' देहान कार क 
अपर क्ननै होर बी बधी गेई ऐ । 
इकहोर म साल देना जदूं साढ पधमन ये देरसूतेअशुद्ध ये क्ननैभरीचे दे होई 
ज॑ देनतां द ल गीशरीर च खक गीसर कुल र कर ने आते मती ताकत दा इसूतेमल कर ना 
पौं दाऐ तेनतीजेच र्न दा दबाव बधी जं दाऐ ।पर अप्त आनी ख दी नलीए' गीउनें 
अशुद्ध ये थमं साफकरनेदेबजाए स रफजहर' दाइसतेमल उनें नसें गी 
उत्तेज तकर ने आतैका दे आ जेहूड ` उ' देरसूतेगीख ' चनेतेचौड गकरने च समरथ 
न।ज नूनाच र जहर दीअपरदारताचलदीएऐ खनाड पीच होर अन्न पदी क्ननै 
बगदा ऐ ते दबाव अप्थायै तौर उ पपर घट्ट होई ज॑ दाऐ ।पर ज यं गैइसदा अपर बीती 
जं दाऐ बरतने च इसूतेमल कीती गेदी दवाए' दी कर र वाई क्नूनै होर बी कमजोर होई ज॑ दी 
ऐ । 


कोई बी दवानेई ऐ ज सदाजीवउपूपर हान कर कबाद दा अप्र नेई होऐ । 

पर ए हूहाल चगैइसव षयकननैसरबं धतथोहू ड पमी ग नतरी च प्र कशन साम्ने अ 

न ज ' देचाइक नशाच क त्साक्ननैप्रत कूर यए' 

वाश ' गटनयून वरस टीमेड कल सूकूल देकूल न कल मेड स नदेएमेर टस 
प्रीफेसर डा. हैरी ए ल अभे गीम्ती सारी उ पयोगी जानकरी द ' दाएऐ । बेशक अत्तौर 

उ पपर दवाए' गीस रफउ नें जट लताए' तेप्रत क्र यए' अझनतैज मूमेदार 
ठहरपायजं दाएऐ जेहूदेक्ननैपीड तगीतुरतमरीद त्ताजं दाऐ जां गं भीर बमर ये 
देरूपचउ' दीउपसथ त पैदाहोई ज॑ दीऐ ।उसबेललौबीउनें जट लताए' च 
हज परे च इकगै असल च दरजकीताजं दाऐ बाकी शाशवतव सूम चगैरीं हदेन। 


ए ह्सथाप तकता गेआए जे पदारथे च हर इक.. 
जेहूड ` दवाए' दी तैयरी आते इसतेमल कैतेजं देन अहूजट लतापैदाकर नेच 
समर थहों देन।पर इनदे च सारे शाख्तरनाकपेन स ल न ऑर ओमइस न 
सूटरेपूटोमइस न पारे देयैग क दवाए' देसल_फोनामइड समूह ड ज टल स 
टीके सीरम स ' थेट कव टाम न थायम न न यस नबगैरा 
ए टोफैन कोरट सोन ज गरदाक इं सुल न ए डरंनालई न तेम्तेसारे न अम 
इसूतेमल च होर दवाई यं । 
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इस सवाल उ पूपर सार शा म्ता धूयन देना जरूरी ऐ । 
स ' थेट कव टाम नतेजैव कआक ज ' दे कनै लीकर सोई च जले दे पोशक 
तत्वें तेउ' देउत्पादे गीबदलनाचां हदेन इकमहनूगीब जलीदीर फ्तार क्नूनै 
मरदेन जेहूड ` म्सेशाम्तेशरीर च दाख्ल होनेदेपं जम नटे देअं दर गैहों दे 
न। च करोड ल कखते च र सोई च जले दे प्राकृत क 
ए' टीबायेट कदवाए' गी बदल ने अप्तै म्नुक्‌खै खून च अफ्रेल करोड ग्राम 
पेन स ल नदाइं जेक्शनद तूतागेआ 


म्नुकूै शरीर च औने दे बाद नशा ए नाफ लेक्स स दे मधूयमक्ननै हज परे लोके गी 
कदे कदे पं जदसम नटें देअ दर मरदीऐ ज सलौ केदस हजार होर लीके गीम्ती 
सारीबमर ये दासाम्नाकरनापौं दाऐ ज  देचअप्तब छुआदाने ज लद 
दीसूजन कं टेदार दाज क्र कीसकोआ गरमी एकूज म पर पुरा ब्रोनक यल 
अथम पॉलीआटाइट स ज गर दास रीस स पील य नेफ्राइट स 
नेफ्रोस स एप्ूलासूट कए नीम य सीर मबीमरी ते खसर॥। 


लकइनूहें मैते तेबीमर ये गीपैदाकरनेच उनें दवाएं दीज मूमेदारी उ पपर 
नजर पानाचां हूदेन तेशरीर दी सुपर सं वेदनशील ता उ पपर इल जामलना चां हदे न। पर 
जेकर इस सुपर सं वेदनशील ता दार णकीऐ तां आहू चुपपी च गै इस 
सवाल उ पूपर गुजर दे न। 


मरे गरीब बचचे गीसाल च वेई बारी इस चाल. ली दी बीमर ये तेचमड दी 
बीमर ये दासाम्ना कर नापौं दा हा। अप्त हमेशा उ' दे खने दे खने च गल ती गी तुपपने दी केशश 
करदेहे ज सलौ केनुसूखेदेबं डल देने आल डाक्टर कदे बीउनें दवाईये 
दे खरे बारै इकशबूद बी नेई उप्लेआजेहड ` उ दे आओ. आल खेदे हे।करीड ` लके दीतर.ज 
पर अप्त बीए हूमनदे हे जे दवाईयां स रफलकें गीठीकक ने आतै गै हों द यां न ना 
केउनें गी बीमर कर ने अझ्षतै। इकबारी मेरे दौ ऊबचचें गीइकगैद नपील यहोई गेआ 
अपी हैरानहोगए क्यों क अपी जानदेसीक पील यवोई सं क्रामक 
बीमरी नहीं हैजोउनूहां दोनों नूइकसाथप्र भाव तकर सक्दी है। जूजमै आनेज मैर दे 
डं गरे गीघट्ट कर ने दे आवा होर मताप तागीइस चाल ली दे खतरे थमं चेतावनी 
देने दे जावा होर क शनेई करी सकदा। 


अकल ए हूद कूक्नादुख्ऐ जेक सचाललhीसार' शाख्तरनाकनशेगीम टठे 
गीतें ते ऋ षकतसवीर दी मदद कानै फाय्देमं द चीजें देरूपच लीकप्र यबनायजं दाएऐ 
जेहूड १ हर रीज लौती जाई सकदी ऐ । वुछ मुल कं व च वाकई 
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दवाई ते दवाई दी दुकन गी वयवसाय क्ता तेमुनाफेदी बड्डीच ' ताच बदलद तूता 
गेआए । 


कच्‌चे खने क्न्‌नै इकबारी फही हर चाल ली दी दवाए' दे इस्तेमल दा अ त होई जाग 
कीजे बमर ये दीगैर मैजूदगी च कुदरती तौर उ पपर नशेदी लीड नेई होग। 
रोग खदयपदार थें दे कृषयदेउ पजन इन्हें गीस रफसाढ आप दे सुधार क्ननै गै जीती 
सकदे न। नशेदेजर ए बीमर ये गी जीतने दी साढ १ सारी केशश बेहद खर नाक 
बेमतल ब दे प्र येग न जेहूड ` अप्रफल होने पर बर बाद न। पैहूलो गै उ' दे दयनीय 
नतीजे साढ चेहरे पर ट॒क्टकी लं दे न। 


नमे क समदे रोग लगातार अनी उपसूथ त दरजकरद यां न हल कीफुल की 
बीमर यं होरगं भीर व कर गीजगहद ' द यां न।नतीजेच पुरूष 
ल गातार नमे क सूमदे सीर मते टीकेतैयर कर देन मजबूत ते मजबूत ए' टीबायेट क 
दी खेज करदे नतेधीरोधीरं गल त ये जट लताए' तेआदाए' दे भूल भुलौय च शामल 
होई ज॑ दे न। 


मेड कल साइं सदे क्षेत्र च इकबेम साल तेबुन यदी बदल व कर ना होग। सारो 
ई मनदार ते जनभावना आल डाक्टर गी इकबारी च उ ठने तेम्नुकूखै कर खने अम्नतै इर दा कीते 
गेदे अभ नून कवचे मल दे नषूट होने थमं रीको लोई सक्र यकदमचुक्ूकने होङन। 


अदूर दर शी लोके दी रायच कवचे खने दे बराबर ऐ 
प्रगैत हास कम्नुक्खदे अप्च मजीवन च वापसी। असल व च सभूय्ता दी वुई जयदा 
बेइजूजती वुई वी चीजवैनी ज तना क खना पक्रवणअओेर फाइं ड दे आरेशनतों । 
कवचा खने अलास र_फसभूयता दी तथाकथ तरोगें देकर णपैदा होए देदुखे गीत्यगद ' दा 
ऐ तेसभूय्ता अ्षेआउ सी द॒ तूती गेदी तकनीकी प्र गत गी म्नुकूधै कवचे मल दी शुद्धता गी नषूट 
कर ने दा साधन बनाने थमं इनकार कर दा ऐ । नेई ते आहू टेलीफोन राहे गल.ल करने हवाई 
जहाज क्ननै यत्र कर ने जां अप्रने फल गी आने फूर जचताजारख्मेदीसुव धागीनेई छड्डदा। 


सद यं तों मरदइनना अ धातेअजूजनीरेहं दे हनक ओहमेशा पकेखने कूं कुद्रर ती 
ऑपरे शन सम्हद्रे हन। ते हुण जदों पहली वारी कवचे खवणदे बारे व च सुणदे हन तां आओ कूं 
वुई आब अओे ज जूजसु चीज सम्झे हन जबक अघल यतव च ठीकवुद्रर ती खद्यपदार थें 
दा खना पकवण दे जर ए कृषही सब तों जूयदा हे 
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अप्राकृत क अजीबतेज जूजसु तेज सगीइत हास च म्नुक्खे अझ्लेआकीती गेदी सबनें 
थमं बड़ी मूर खला दे रूप च दर ज कैता जाना लीड चदा। 


पकखना ते नशे दीच क त्सा आगे बधदी ऐ 
मनव जात गीसरासर व नाश 


मैमथ जानवर दीक्ई प्रजात यां इकबारी इसधर ती उपपर रीं हद यं ह यं ते 
उ सदे बाद पूरी चाल ली व ल_पूत होने कननै सामना करी चुकेदे न। आजकल आने हत्थे क्ननै गै 
म्नुकूखइतनी प्र त कूल हालत पैदा करकर दा ऐ जेहूड इकद नउसीइस धरती दे चेहर 
थमं सफाय करी देग। खद्यपदार थें दे क्षयप्र कूर यदे समनां तर बकूखबकूखरीगें दीक सूम 
तेअृतृत चवृद्ध हों दीएऐ ।होर म्तीसारीपीढ ये देगुजरने थमं पैहूले लीकयैवन 
दी उ मूर च पुजूजने ते अनी प्र जनन कूषम्ताए गीव कस तकरनेदामैकम लने 
थमं पैहूले हृदयरीगें कननैजां कैं सर क्न्नैमरीजां गन।प छले क शदहाकें दौरान 
जेहूड वच ' ताजनकर फूतार कनै अह बमर यां बधीगेद यं न उ' दे उमर 
उपपर ए हू अं दाजालाना बड गसौखएऐ जे जेकर म्नुकूखअनें बी आनी मुर ख्साच अ ग 
रीं हदेनतां ओहूक समत आला द नबीदूर नेई होई सक्दा। 


पकेखने तेनशेदीच क त्ूसादेफाय्दे गीइं ग तकर ने आल | वैजजन कउ स बपारी दे 
समन ऐ जेहड ॥द वाल यहोनेदे कार पर आनेपैसेग नदेहोई खुशऐे ज सलौके 
करोड ` नुक्सानें गीअननी अक्र बं दकरीद ' दाऐ जेहड ` उसी चेहरे पर टक्‍्टकी 
लं देन।हर इककारीबार दे अत मनतीजेदाउक्रलनउ' दी अं त मबैल स शीट कनै वीता 
जाना लोड चदा ऐ । अमोद कूके आ जे सभूयम्नुकूखगी खना बनाने ते दवाई दी 
खेजें क्नूनै आने अझै केह वेह फायदे ते फायदे हासल होई गेन ज सदे मुकबल अप्लं ख्मबकूख 
बकूखजानवरे गीम लदाएऐऐ ।म्नुक्खकुसै बी जीव केल बी म्ला बकूखबकूखबमर ये दाश कर 


हों दाऐ। 


व टाम नें दी खेज दे बाद म्तुक्ब गी इकबारी फूही ए हसास होने दी बुद्ध होनी 
चाह दी ही जे खना बनाने दे मध्यम कननै ओह्‌ कुदर ती खद्यपदारथें च उ नें गैघटकें गीनषूट 
करIकरदाऐ ज ' देगैर मैजूदगी क्ननैउ' दा अं तजल दीहोई ज॑ दाऐ ।उसीउस 
कचरे दा इकबारी फी ख्ममकर ना चाह दा हाते वुदर ती खद्यपदारथें दीप्रत र कृषा गी क्षय 
होने थमं बचाना चाह दा हा। पर पकेखने दा अक्र षण इनूना बडडा ऐ जे सुधार दे इस चाल ली 
दे सारे जतनें गीनाकमकरीद ' दाऐ ।नशाव जूजनगीजीतलौ दीएऐ तेउसीलई जं दी 


ऐ 
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अने पं जेमे । इस दरान अजे बी पकेखने कानै तेजी कनै च पवदे मरद खद्यपदारथें दे 
र हस्ये च घुसपैठ कर ने दी केशश करदेन उनें घटके गी पन्छानने दी केशश कर दे न जेहूड 
पकने तेप्र सं सूकर णच नषूट होई जं देन तेफ र उ' दीजगहस ' थेट कपदारथें 
कनै बदल ने दी केशश कर दे न। क्या उ नहां जरूरी घटकं कूं आणेहथ नाल जल केनषूट 
कर ण बीमार थीवण कब्र देकं डे तेख्ड ` थीवण ओफ र धोख्ाज तरीकेनाल ख कूं 
बचावणदी न राशाजनककेश शां कर णदी मूरख्ताकैनी अधे गीइस गल लौ गी धूयन च 
रकूका चाह दाजे ओहूघटकजीवव जूजान ये अझ्लेआपन्छाने गेदे ते व टाम नें 
तगर सीम तनेई न। 

इ नँ च इतने सारे न जे औ] आल हज परे ब र तगर उ दे गुणात्म्कते मत्र तमक 
गुणें दी सटीकतसूवीर बनाना सं भव नेई होग। अम्नोइकपल उअझ्षतै ए हू म्ननेआजा जे इक 

द नवैजूजन कउ' दीसारीक समे गी पनूछानने च सफल होई सकदे न।फ र अल 
कणकतों बाहर फे केगए घटक॑ नूं कृत्र मसाधनां नाल बदल न वासते हर इकवय्वनन 
वासते हजार नुस्खेतेतैयर यं दीलीड होवेगी इसव च शाम ल न षेधातूमक 
लागतदीगलल तां नहीं । 


a 


फल सबूज यं तेआज दी बक्खबक्खक समे उ पपर कीते गेदे शोध कनूनै खने 
पीने दे जी जीवव जूञानी आने औच साब तकरदेन जेप्राकृत कखद्यपदारथे च लगभग 
हर क समदी बीमरी गी ठीककर ने दी गुण ऐ । पर लोकए हू नेई म्ननाचां हदे जेम्नुकूै जीव 
उ नें बमर ये थमं मुक्त रीहग जेकर ओहू बचपन थमं गै कुदर ती खद्यपदार थे दा खस 
तौर उ पपर ख लय जा।शुरूतों हीपकेखनेतों परहेजकरणदाव चार हीउनूहां 
कूं साफसाफसोचणदीक्षम्ता तों वं च तकर डे दे ओफेर व जूजननशे कूं अप्रणी जगह 
डेडे दे। 


प्राकृत कखद्यपदार थें दा इसूतेमल डाक्टर उद्लेआस र.फ अझ्‌थायै 
च क तूसवीयसाधन देरूप च नेई कीता जाना चाह दा। इनहें गी म्नुकूखदे 
अुकूल इक्मत्र उहार देरूप च घोश तकर ना होग 


कई प्रगत शील डाक्टर नशाच क त्सादीन ' दाकरदेन।उ' देचाक शनशेदे 
इल ज थमं हासल बेअप्तर नतीजें थमं इनूनान राशहों देनजेअहूमेड कल प्रकट स 
गीत्यगद ' देनते आने आगीप्रीफ लौकूस सदीबुन यदी सम्सयए दे अधययन च 
समरप तकरीद ' देन।उ' देच मशहूर सव सच क त््‌सकब रचर बेनर बी शामल न 
ज ' दे जरम अआयफ थमं मै आनी आमेन यई क्ताबच केई ल घु अनुवाद पेश कीते न। 
मेड कल कर यर दीशुर्‌,अच ब रचर बेनर ऐ सा हो गय 
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च क तूसादेमैजूदा तरीके थमं मेहभं ग होई गेआजे जदूं सं जोग कनै उ सी कुदर ती 
खद्यपदार थें दे पोशकमूल ये कनै पर चयहोई गेआतां अहे वुदर ती पोशण दी मदद कनै 

ब ना कुसै दवाई दे आने मरीजें गीठीककर ना शुर करी द॒ तूता। बड जल.दीहीबड पीसं ख्य 
चमरीज ज ' दाइलाजपूरी दुन यदे बक्खबक्ूखडाक्टरे अष्षेआअ्फल ता कनूनै कीता गेआ 
हा ज ' देचकोई नतीजानेई न कले आहा जूझ खचउ' देसेनेटोर यमच गे ते म्ते 
घट्ट समे च कवचे शाकहार कानै पूरा इल ज हासल करी लौता। 


पर ब रचर बेनर कवचे खद्यपदारथें गी च क तूसीयसाधन सम्झद्राहा न 
क सार जीवें आऋतैफ ट इक्मत्र उहार।ज वें मद आने बचपन तों हीगैर प्राकृत क 
खद्यपदार्‌थां तेपोशणकरनतेफ र बीमर होके अ्नीबुढ उमर व च च क त्ूसक 
उषार नाल ठीकहोन ल ई बाधूयहोन। पर इस प्रगट व रीधाभास दे अग्ने पक्केकर ण हे। सब 
तों पहलां तां दुन यव च केई वीएऐ झैगाहल की कवचे पोशणदासबतों वड़ा 
ए क्सपरट॒ ब रचरबेनर वी की जोए हसासकरे क पकखना ह कनशे हे ओ_  लगगें कूं पके 
खवणदी इचछा नतां भूखहे ओन ही जैव कमं गहे केश काए' गी। 


फ र इकडाक्टर दे तौर उपूपर ब रचरबेनर गी मैजूदाबमर ये गीठीककरने दी 
प्रश क्षणद तूती गेई ही। जेक ओह सार वजन कतौर उ पपर पोशण दी ऐ सी वयवसथा दी वकल त 
कर दा जेहूदे क्ननै म्नुकूखगी हर बमर ये थमं मुक्त क्‌खेआजाई सक्दा तां कुस ने बी उ सी कोई 
फीसनेई द तूतीहुं दी जां गं भीरताक्ननैबीनेई लौ दी। 


वर तमन समे च पोषणदेबारे च दोव परीतव चार न। 
उ' देच इककवचे खने दा बचाव कर दाऐ दूआपकेखने दा ए हसानकरदाऐ उ' देचाइक 
शाक्हार दी व्ल तकर दाऐ दूआजानवरः' दाउह्लार पसं दकरदाएऐ ।उब्रव जूजान 
राजनीत नहीं है।गल तनजर यर ख्े अं अम गी मसूमबचचे उ पपर अनीगल तते 
नुकसानदेह रायथोपने दा केई अध कर नेई ऐ ।साढ समें दीए हूजरर्‍ूरीमं गएऐ जे 
उनें दऊं दृषूट केणें दीजां च अं तरराशूट्रीयवैजूजन कतेसां सकृत कहल कें 
चकीतीजा तां जेजेहूड 7गगलतऐ उसीन ' दाकीतीजाई सकै ज सलौ केसचचे 
दृषूट केणदी घोशणा ल के गी कीती जा ते आतौर उ पपर अल च औ। 


पैहूली नजर च अहेसादे द॒ मग आल लीकजेहूड ` समसूय दी गहराई च नेई औना 
चां हदे सोचदेन जे कवचे खने दा आर श केई ऐ सी चीजनेई एऐ ज सदा ए हसास जल दी 
होई सकैते पुरूष अपनी गहरी जड ` गीत्यगने लई म्ता तैयार नेई हों गनआतें ।पर ए हू 
उम्राज ऐ 
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नशेदीलत व जूजनदीनेई ।व जूजानगीपर नशेथमां बका होनालीड चदाएऐ ।अपें गीपैहूले एहू 
सूवीकर कर ना होग जे कवचे खद्यपदार.थ म्मुकूै जीव अझ्नतै उ पयुक्त अअली ते पूरा कवचे मल न ज सदे बाद 


जेहूड  लोकआनने ते आने बचचें दे कवचे मल गी कृषीण कर नाचां हदेन अह आने दल दे मताबकगै कर न। 


पैहूली थाहूर पर असें गी कवचे खने थमां हासल अआुभव दा इसूतेमल कर ना होग तां जे पोषणदे व जूञनच 
प्रचल तङूछीधारणा गी इकबारी च ठीककीता जाई सकै ज ' देमताबकसारे शा जरूरी खद्यपदारथें गी हान कारक 
मनेआजं दाऐ ज सलौ केअझल च हान कर कखद्यपदारथे दीस फार शकीतीजं दीएऐ सूवसूथ। ए हू 
साफ तौर उ पपर ए हसास होना लीड चदाएऐ जे ब नाकुसैअप्रवाददे उनें सार मम्लों चज तथे कमजोर बीमर 
पेटदेव कर तेहोरनें बमर ये क्ननैपीड तलकें गीकवचे खद्यपदार थम्ना कीतेजं देन ठीकउ नें म्नाही 
उहूले खद्यपदार थ गै मरीजें गीठीककर दे ट कऊते मजबूत कर दे न. 


ऐ से ममल च केई बुरी उब्रतगी तोड ने दा सवाल नेई रेहा। 
उ ल.ट़ा मरीज हून फल मं गदाऐ पर अप्इनकर करदेआ उसीपकेखने थमं बीमर लगदाएऐ पर अझतउ सीम्नाने आ 
जे आहू थोहू ड मती होर खने आते अस इकबचचे दे हत्‌थै थमं फल छीनलौ देआतेउ' देगलेचक शपकेदा 
खना जबर दसूती करी लौ दे आ। दूए शबदां व चअऊ्मी उनूहां देअंतव चतेजीलं देहां क उनूहां नूं उह 
ही खद्यपदार थ खणल ई मजबूर करदेहां जोउनूहां दी बीमारी ते अमता दा र ण बण चुकेहन। इस 
चाल ली दी गल तफहमै गी ठीककर ने क्नूनै गै अप्म्यमैते दीग नतरीच प्रत शत दी की औ। 


तां जेउथें देइनें कथनें दीसचचाई गी आने अग्र गी आवसूत करी सकये 


कवचे खने गी क श मूहीनें तगर आल च लाने दे अन्नावा केई होर साधन नेई एऐ तेइस पूर योग गी हर सम्झद्वार महनू गी 
अमना चाह दा। इस चाल ली गै पोशण दे बारे च मौजूदा गल ततेव रोधाभासी दृषूट केणदा अं त मअ त कीता जाग। 


कवचे खने दी रोशनी च पोषण दे बुन॒यदीस द्धां तनेई रेहू 
ख वरस ट ये तेशोधसं सथानें चसीम तरीहूना बलक ए हूसार म्नुकूख्मा आते प्राथम कम्हत्व दे 
ममल बनी ज॑ दे न। सामनूयलीकें अझ्ूतैहज पर खद्यपदारथें देवैजूजन कनां 5 उ' देजट ल फारमूलो ते 
उ' दे पोशकगुणें तेक्थ तफायदें देलमी थकऊवर णनगी त्रै च सं क्षेप च दस्सेआजाई सकदा ऐ 
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इस चाल ली कवचाखनाच क त्सादेव जूजन दे अलावा इकआर श बनी जं दा 
ऐ इकआर श जेहड Iवैजूजान कसूत्रे कानै नेई बल केतर_कक्न्नै समझय जाई सकदा 
ऐ इसदे सबूत वुदर त दे उक्षटयन य्मतेबुन यदी आभव थमं हासल बुन यदी नतीजे 
न। 


अपी कदे बी म्नुकूै कवचे दी अवं डता गी परेशान नेई करनाचाह दा 


सामारी 


मनुके शरीर इकजट ल कर खना ऐ ।इसगी जें बीइस अथच कर खनें ते 
स॒ सूटमे दीइकबड्डी दुन यदेरूपचम्माउच तरप क्ननै सम्झआजाई सक्दा ऐ जे हर 
केठरी गी बकूखबक्खरूप च लौता गेआऐ जेहूड ॥अने औच इकजट ल कर खनाएऐ जेहूड 7 
अग्नी बारी च होर म्ते सारे कर खनें दा समवेश ऐ । अजूजै तगर शोध वैजूजान कहर केश काच 
दस हजार शाम्तेह सूसे दीखेज करी सक्दे न।हर ग्र थ जां अंगकरीड ` दी 
ग नतरीच ऐ सेकेश कए क्ननैबनेदाएऐ तेउ नें ग्र थ ये अंगें 
प्रणाली कं कल तेतवचा दे सं येजनथमं गै म्नुकूधै शरीर दान रमणहों दाएऐ । 


तां जे अह आने कम गी ठीकढं गै कानै पूरा की सका इनें बेहतर जट ल 
कर खनें तेप्रणाल ये गी कवचे मल उ पल बृधकरीा चाह दा जेहदे च दस हजार बक्ख 
बकूखपदारथहों देन ज ' देचा हर इकदा मनुक्‌्ख जीव दे सामनूयसं गठन च पूर कर ना आना 
खस कर तव्यऐ । अहे सारे पदार थ सूर ज दी रोशनी दी मदद क्ननै बने दे नते पौधे च के द्र त 
हों देन। म॒प्ताल आते बीऽ पत्ताजां मई दा दाना अग्ने अग्र च अहू सारे पोशकतत्व हों दे 
न जेहूड ? कुसै जानवर दे जीव अझ्षतै जरूरी न । हुण हालां क आहू घटकबकूखबक्खपौधे च 
उ' दीसं र चना ते वूय्वसथा दे ममल च बकूखबकूखन पर इस क्नूनै कोई खस फर _कनेई 
पौं दा कैजेजीवचउ' देप्रवेशदेबादउ नें गीतोड येफ रीसं शूलोष त 
कीताजं दाऐ ज सदौरानइकपदारथगीदुए पदारथच बदलीद तूता 
ज॑ दाएऐ । इस चाल लीं जीव अमनी जरूर तें दे माबकबक्खबक्खघटके दी मत्रा च बदलाव करने 
च समर थएऐ पर कुसै खस र सायन कतत्व दी गैर मैजूदगी च अहे उ स ल पता ततव गी जीव दे 
अ दर नेई लोई सक्दाजां उ सगी कुसै होर तत्व कनै बदली नेई सक्दा 
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मसाल आते प्रयेगशालाचत पत यघासचकैलश यम व टाम नजां प्रोटीन 
दी बड्ड़ी मत्रा दा पता लाना सं भव नेई होई सकेआऐ पर इसदे बावजूद ए हृत पत य 
घास थमं तें बी अघाहू थमं गै जानवर अ्रनेसारेव टाम नतेख जल वणल देन 
ते अनी बडूडी हडूड ये दान रमणकरदेन मं सतेचरबी।दूए शबदां च दुद्ध 
मक पनीर द मग ज गर तेमां सदीजगहजेहूड अदूर दर शी लोककैलश यम 
फासफोरस व टाम नते पूर णसं तुल त प्रीटीनदेस्रीतदेरूपच सलाहद ' दे 
न अओलोत पत यघासबीहोई सक्दाऐ स फार शकीतीगेईऐ कीजेत पत य 
घास थमं गै अहे सारे पदार थ पैदा हों दे न। इसलेई ए हूदावा करना ब ल कुल बेमतल ब 
बेकर ते इत्थूं तगर जे नुक्सानदेह बी ऐ जे फलनी खद्यपदार थ इकखस व टाम न कनै भर पूर 
ऐ ज सलौकेदूए चइकखसख जदीभरमर ऐ कीजे लकें गीगुमराह कर नेते 
भ्रम तकरनेदे जावा इस चाल.लीदे दावे सेवा नेई कर दे केई बी उ पयेगी मक्रसद। 


जीव च पौषूट कघटकें दे मुकूखकमूमन 
तीन गुना। सब्‌भनें शापैहूले ए हूकेश कए' देन रमाणतेनवीकर णअझ्षतै 
न रमणसामारीदेर[ूपच कम़कदेन फ रउ नें केश कए' गीगत चलाने 
ते शरीर गी गरमी देने आतै जरूरी ऊ जापैदा क देन तेअषरीच व शेशकेश कए' 
गीउ' दीउत्पादकगत व ध ये अबनतैजरर्‍ूरी कवचे मल दीअूरत करदेन। 


ए हू जरुरी ऐ जे अप्त आने जीव दी देखभाल उ ससै सावधानी कनै क चै ज यां इक 
न रमता आनी फैक्ट्री दी देखभाल कर दाऐ ।इसह साबक्नूनै उप्पर द त्तेगेदे त्रै गुणा 
कमें देसं चाल न आते असें गी आने शरीर गी इकअभ नूनसमारतादेरूपच तेउ ससै 
सं तुल तञञ्गुपातच सारे जरूरी पोशकतत्वें दी अूरत करनाहोगज यां कुदर तसाढ ` 
सामने पेश कर दी ऐ । 
नेई तेजेकर कुसैबी घटकच की होऐ तां इस तथ्यदा जीव देन र माणते कमूमक्रज उ पपर 
ल गजमै तौर उ पपर बुरा अप्र पौग । 


पर अज दा सभूयडं सान अग्ने शरीर कनेक सचाल लीपेशअैकरदाऐ अहे आने 
कवचे मल दी अवं डतागीव सर्ज तकरदाएऐ जलं दाऐ मरदाए तेपरेशानकर दा 
ऐ तेफ री आहू आने पेट गी बेतर तीब ढं गै क्ननै मरे दे ते जहरीलो ल शें कननै भर दा 
ऐ ।इस चाल लीं कुमै खस घटकदा उ' दासेवन उ' दे जीव दी सामनूयजरूर ते थमं 
सैक्ड ` गुनाम्ता होई सक्दा ज सदेकानैक शहोर घटकदे सेवन च इसदे आ॒र्‌प की बी 
होई सकदी ऐ । 
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पकेमं सथमं सफेद रोटी मैकरीनी चावल म ठाई साफ मक ते मर जरीन कफी 
साधार णसं रचना दे अमर थ पर जीवी केश काए' दाउत्पादनहों दाऐ ज ' दे वजन 
दे हेठ खने दा नशेड १ हुदा ऐ । 
शोध वैजूजन कइस गल.ल गी बड १ अझ्षानी कानै साब तकरी सकदे न जे 

जां साल पैहूल म्नुक्खै सवभावे दे क्ननैक्ननै म्तेसारे शा म्ती 
पतलीपन बी हों दीही।उनें द नें चम्नुक्खचप्रत रीधदीशक्त मी ही तेम्नुकूै शरीर 
गैर प्राकृत कखद्यपदार थे दासाम्ना कर ने च समर थ हा ते भूखघटट होने दसूत उलटीते 
होर इस चाल ली दे साधनें कननै इस चाल ली दे पदार थे दी आयध कमत्रा च पूर वेश गी 
रोक्ने च समरथ हा। पर समे दे क्ननैक्ननै म्नुकूै जीव कूषीण खद्यपदार थें दे दबाव च झुक्रदा 
ऐ आनेआगीउ' देअझ्तै गोदलौ दा ऐ तेउ' देबचचे दीप्र राममेटाई ते 
उ' दे चेहरे दी गोल म्टोल होने दी अमुम्त द ' दाएऐ ।ए हू ल।ीकपैहूले अमनी सं र चना दे आ॒र्‌प 
साधारण बेकर न षक्र यकेश कए' दान रमणकरनेतेफ रीबर करार र खमे अल 
बनी गे। इसील ए अनूजकल पतलीपन कमहों दीऐ तेदुन याबदसूरत अप्राकृत कदेह 
क्ननै भरीची दी ऐ । 


अजज म्ते सारे बचचे बेकर दा भयनकबोझल इथैपैदा हों दे न 
तेन षक्र यकेश कए' गी।उ' देसादेद मग आल मं पये गी अने बचचें दी 
मेटाई ते चेहर दी गोल म्टोल ता उ पपर गर वऐ ।क्दे कदे ए हू मेटाई इनना बड्डा आमहों दा 
ऐ जे इसदे अप्लली सवभाव गी समझे उहूले गीबड डराद  दाऐ ।फ र बीमूरखलhीक 
अग्ने बच्चे दे खद्यपदार थें दे पैकेज उ पपर उनें राक्षस ये गी अघछी सेहत दे पक 
सं केतदे रूप च पेश कर दे न। 


म्नुकूै जीव पर जीवी ते बेर केश काए' दीउसूयथ कवृद्ध गीक श 
न ये त्रणच रखो दीबड पम्तीकेशशकरदाऐ शरीर देसार मुक्त अंगें च 
बं ड यै उपपरलेतेन चलोस रेउपूपर ठोड पदेगोल पेट दीचमड १देहेठ 
तेकूल हे तेहोर कुत्तैबी।पर ए हूइ यं हों दाऐ जेक्दे कदे उनें केश कए' च 
क शउसन यंत्रणगीह लगानेचकमघबहों देन सां प्रदाय कजीवनथमं आने अ 
गी बकूखकर ने सवतं त्र होने इकवूय्कत गत अझूत तव शुर कर नेतेब ना कुसै सीम दे 
गुणा कर ने च कमघब हों दे न। बड्डे पैमने पर जीवउ नें केश काए' देसमूहें गीइक 
थाहूर पर ल पेटने च सफल हो दाएऐ तेउ नें गीफैलनेथमं रीक्दाएऐ । इसदे बाद 
इसदे नतीजे च होने आल वृद्ध गी सौम्यन येपूलाजूम जां सौम्यट्फूर आअ्लेआ 
ज॑ दाएऐ तेइसगी उसवृद्ध थमं भेदकरना जरूरी एऐ जेहूड १ शरीर दे बक्खबकूख 
ह ससे चअ पदीक्नूनैशाखए' चन कलदीएऐ 
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प्रोटीन तेखसकर यैजानवर देप्रीटीन उ पपर पनपने आते तेजेहूड घातक 
न योपलाजूम जां स रफकैं सर देरूपच जानेआजं दाएऐ । 


इस गल लौ उ पपर जोर देना जरूरी ऐ जे खना बनाना इकमत्र कर कनेई ऐ जेहूदे 
कनै खद्यपदार थें दे पोशकमूल यच नुकसान हों दाऐ सफेद उष्ठा ते पाल श कीतेगेदे चावल 
कवचे खने पर बी हान कर कखद्यपदार थ न। 
सूखेभूसा बी इकसर हना खद्यपदार थनेई ऐ इसदे बावजूद बी ए हू इकजीवजं तुगीज ' दा 
र खे च समर थ ऐ । सही खद्यपदार थ कन दे क्ननैकननै काकदा ड॑ ठल बी होई सक्दा ऐ जेकर 
गरम ये चहरयतेसरद ये च सुक्क्वीखयजं दाऐ ।गायतेभेड ` अझूतैपहाड १पर अम 
घाहूगीस द्ध खना नेई मनूनेआजाई सकदा। अहू जानवर मुक्त प्र कृत च आनेव कस थमं 
गुजर देन इकगैसमे चघाहू पतूत यं फल तेसब्‌ज यं खं देन।इसी कर णऐ जे 
बीमर ये देखसममले उनें जानवर चहों देनज नें गीम्नुक्खदे हसूतक्षेप कननै उः दी 
केश काए' दीजरूरतें दे आर्‌प खदयपदारथें थमं इनकर कैतागेआएऐ ।फ रबी 
वुसै बी समे च अधाह खने आल जानवर देअंगें गीएऐ सेख्सर दासाम्ना नेई करनापौं दा 
ज यं म्नुक्खदे नगैउ' देअप्षतैइनना अमं कदे सूक्ष्मजीव नज नूना साढ ) अझ्न्तैन 
इस साधार ण कर णक्नूनै जे उ' दे केल रसोई नेई ऐ ।क्य़्कैं सर केश काए' गी सामनय 
केश कए' देउच्च गुणपूर दान कर ना ते फल दे सेवन कानै समज दी गोद च च वापस आनना सं भव 
नेई होनाचाह दा जेहूड ` वाकई प्रीटीनचगरीबन पर व टाम नतेहोर घटके क्तूनै 
भरोचे देन उ चचतमपोशकमूल य तां धरती उ पपर कोई बी दवाई कदे बी उ स कझगी पूरा 
नेई करी सका।दवाईये तेऑपरेशनें देजर ए कैं सर गी ठीककर ने दी सारी केशश 
ब ल कुल बेकर ऐ तेपूरी चाल ली अफल होने पर बर बाद ऐ । पर सम्झटद्रार अ्रमै गी 
कदे बीकैं सर दाश कार नेई होना चाह दाजेकर अहे आने कवचे मल दी अवं डतागी 
परे शान नेई कर दा। 


इस चाल लीं मुरगीतेचावल सूप ब्रॉय्लड ज गर रोटी ते मकक्ष 
शहद मुरबबातेम ठाई थमां पैदा होने उहूले केश काए' च कुसैबी चाल ली दे उ पयेगी कम 
कर ने दी समर थ नेई हों दीएऐ ।म्नुकूे शरीर देसकूर य व शेशतेपूरी चाल लीं 
सेहूतमं द केश काए' दा जन्‌मक्वचे फल तेसबूज ये थमं गैहों दाऐ दूए शबदां च 
उनें प्रीटीनें दे जेहड ` म्नुक्खे शरीर च अपनी प्राकृत कतेजीव तसथ त चहज रर 
बकूखबक्खपोशकतत्वें दाप्रवेशकरदेन तेज नें गीखनेदानशेड कदे कदे इक 
क समदी गैरपोषक व लास तादेर[ूपच खने दा इचछुकहों दाएऐ ।हर क सीको उम्र 
करनाचाह ए 
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मताप ता अझ्लेआकीते गेदे अराधदी व॒ शाल ता दा ए हसास कर ने च सक्षमहोना जेहूड 7 अने 
बचचे गी अछा ऐ जे रत दे खने केल  पैहल फल क्ननै आनी भूखनेई खराब करी कीजे उ सी 
जल दी गै खना जरूर म लनाचाह दा।ए हूउ सी अछ्ञेदे बराबर ऐ जे अहूहज पर बक्ख 
बकूखकचचे मल गी नेई खओजेहूड ` उ' दीवुद्रतीतेज ' दाहालतच उ' दे जीव अझ्न्तै 
जरूरीन बलकेउ' देचाक शक शमर देतेबेजानलाशें दाइं तजार करन जेहूड ` 
अहे उ सी देने उहूली ऐ जल द ही खने दे रूप च। 


पकेखने आ इस गल लौ गीसोच येखुशहों देन जे जेहूड ` खद्यपदार थ आहू सेवन कर दे 
न अहे कैलरी कनै भरीचे दे न। हुण कैल री तदूं गै फाय्देमं द होई सक्दी ऐ जदूं उ' दापूरा 
फायदा लौता जा। जदूं मां सपेश ये देकेश कए' दीग नतरीघट्टहों दीऐ तेइत्थूं 
तगर जे अहू कमजोर  बीमर तेलीच थमं वं च तहों देनतां कैलीरीदाबड्डाह सूसा 
बेकर रीं हदाएऐ तेशरीर च कफी मत्रा] च परेशानी पैदा कर ने दे बाद जीव गी आचा हे 
देरूपचछोड़ पद ' दाएऐ गरम तेबेकर गैखेई जं दे न। जदूं अप ख़ु लीहवाच आग 
सुलां देआतां उसआगदीऊरजाबेकर गैख्ममहोई जं दीऐ पर जदूं अस उस आगगी 
कुसै फैक्ट्री दी मेटर च जलं देआ तां अह आने मकसद गी पूरी चाल ली पूर कर दी ऐ । 
पकेखने दे मध्यम कननै खने दा नशेड १ आने शरीर च आने जीव दी कर यतम जरूर तें शा त्रै 
चार गुणा मती कैल।ीरी दा सेवन पेश कर दा ऐ । कवचे खद्यपदार थे थमं जेहूड ती कैलरी 
हासल हों दीएऐ अहे अगने मकसद गी पूरी चाल लीं पूराकरदीऐ कीजे इस 
चाल लीं दे खद्यपदारथें दे कानैकानै उ नें कैलरी दे इसतेमल अझ्नतै जरूरी सारे कर कबी 


हों देन। 


जीवव जूञानीतेडाक्टरे दा फरजहोना चाह दाजे अहू लोकें गी पोशकतत्वें गी इक 
दुए थमं बक्खनेई करनेलई प्रीत्‌्साह तकरन बल केहमेशा इन्हें गी इक्ट्ठेकर ये 
उ' देप्राकृत कसं तुल तआपातच तेआनेज  दाकेश काए' कनै सेवन कर न। 
उ नें गीक्दे बीवृयकत गतपोशकतत्वें दीउपयेग तादीगल.ल नेई करनीचाह दी 
बल_केउ' दी अ वार्ता उप्पर जोर देनाचाह दा ज वें अपी पेट्रील 
दी शुद्धता कूं स॒ र.फहवाई जहाज वासते उ पयेगी वैनी बलक आ वार यसम्झदे हां । 
उनें गीक्दे बीकुसैखसव टाम नदेफायदे बारै गलल नेई करनीचाह दी बलकेउ दी 
अवं डतागी परेशान क ने ते उ ने गी नषूट कर ने दे ख्मरे उ पपर जोर देना चाह दा। 
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तौर उ पूपर पोषणदे पूरे व जूञानगी दो मुकूखब ' दुए चसं क्षेप च 
दसूसेआजाई सक्दा ऐ तेसार' म्नुकूखे दीच  तादाव षयबनाई द तूता जाई सक्दा ऐ 


'मनुक्ै पोषण च पूरी चालली ज ' दाकेश कए' दाहोनाचाह दा। छड ॥ 
उनें खद्यपदारथे चज ' देच जीवजं तुए' दीम ग गी पूरा कर ने आते जरूरी 
सारे गुणहों देन।इं सान कोई नेक्रीफेगस नेई ऐ ।अहूइस थमं म्तामं॑ साहारी नेई होई 
सक्दा हा जे हवा च मकै पकड येउसीज दान गलना जां ज॑ गलीजानवर दी 
तर ज पर इकश कर गीटुक्ड `टुकड ` कर येउसीबूट कर ने आतै सारं आततेहडड यें 
कननै खइयैर कूै लौ। 


.प्र कृत च आते पसं दीदासबूजी दे शरीर बीहों देन। 
सबूज ये दे शरीर चसबूज ये देशरीर च बेहतर क सूम हर यं सबूज यां आज 
तेजड ` दीबेहतर क सूमहों दीएऐ । 


पकेदा खना खडइयैम्नुकूखचार क समे देत्रै क समदे क्यार सूत पदार थे क्ननै आनी भूख 
गीबं दकरीद ' दाएऐ तेआनेजीवगीहज पर होर जरूरी घटकें थमं वं च तकरी 
द ' दाए । इस दावे दा इकहड॒ ताली सबूतए हैक हजारा मेड कल नुसूखे 
व चों ऐझेनुस्‌खेव चम लणामुशक ल हेजैं देव चर्वुई वीव टाम नय वुई वी नुसूख 
न रद षूटकैनीहोवे लोक नतुआं शायद ही वुई नुसूखम लसेज थां प्रोटीन वसा 
ओकार बोहाइडरेटदेनां दाज क्र कीतावें दे। 


सं क्षेपच म्नुक्खगी पूरी सेहत दा मजा उसलौ म लदाएऐ ज सलौ अहूस रफकवचचे शाकहारी 
खद्यपदारथें दागैखं दाऐ अह इस हद तकर बीमर हों दाऐ जे आहू पकाए दे खने दा सेवन कर दाएऐ ते 
अहूउ सलौ मरदाऐ ज सलौ ओहूस रफइस चाल लीदे उत्वार पर गै गुजारा कर दाऐ । 


रोग कैसे पैदा हों देने 


अम्ोइकऐ सीग्र' थ ल॑चैजेहड अबें खबें केश कए कानैबनीदीएऐ ।ए हू 
केश कए' बकूखबकूखक सूमदेन ज ' देचाहर इकदा आना खस कमूमजां कर तवयहों दा 
ऐ ।इसचाललीं मं सपेश ये दीकेश कए तेउपक्लाकेश कए हों द यं न 
तेम्ते सारे होर मकसदें अझ्तैतं त्र का केश काए' तेकेश कए हों द यां न।पर कुसै 
बीगर थ देकेश कए दामुकूखकमतरल पदारथदास्रावएऐ । 


पक खना खने आ महनू दीगर थ यां चकेश काए' दापूरापूर कहों दा 
ऐ शायदइसथमं बीमता पर उ' देच इकचौथाई जां पं जमां ह सूसा गै कुसैबी उ पयेगी 
कमैअमतैफ टहों देन तेएहूब लकुल परयप्तनेई ऐ ।प्रीटीनदा 
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उक्रेले खसकर थयेमर दे जानवर दाप्रीटीन जेहूड 7उदूर दर शी लीके अझ्लेआस दूध 
न रमणसामारी दे रूप च समझेआजं दाऐ अहूम्तेशामते अआ मक समदे बेअञ्रर 
अप्मर थ ते बेकर केश क दी साधार णसं र चनागीगै असूत त्व च आन सक्दा ऐ । अप्रनी 

सं रचनाच ए हकेश कए' सार शाप्राथम कचर त्र देउनें आ मजीवें क्ननै 
म लद यं नजेहूड व कसदेव कसदे शुरअ्ी दौर च धर ती पर पैह ली बारी 
प्रक्टहों द यां नतेजेहूड ` सारे शामन रमणसामारी क्ननै बने दे हे 

प्रोटीन वसा ते कर बोहाइडरेट 


पर ओज्ूलीकरोड ` सद यां देदौरान उनें आ मइकक्‍क्रेश कीयजीवें च 
उ चचतमगुणवतूता अशू ले पोशकपदार थें दी म्दद क्नूनै इकल मी व कस प्र कूः यगुजरी 
ऐ ज यां व टाम नतेख जजेहड ` साढ ) अझ्नतै जूञत ते अजान न। 


उसव कासदेदौरानउ' दाव कस होआते बक्खबक्खहोर जट ल जीव पैदा कैते न। अ इक 
जानवर दे भूर्‌ण च जीवें देइसएऐ त हास कव कसदासं कृष पूतपुनरसं क्पेपद कै 
सको आ उसदेन षेचनदेपल थमं लइयैआहेदे पूरे व कास तकर | वयक्त गत म्नुक्ूखै 
केश कए देव कसदेदौरानबीइ यैप्र क्र यदोहरायजं दाएऐ । 


द त्तीगेई ग्र थ चहर इकव शेशकेश कचव शेशतं त्र हों देन 
जेहूड `स रफव शेश पोशकतत्वें दी अपूरत क्ननैसक्र यकम्क ने दी कृषम्ता हासल 
कर ने आतै गै सं गठ ततेबनाए जाई सवदे न। 
हुणउनें तं त्रे देउत्पादककमे लई जरूरी कवचे मल गीस रफकवचचे खदयपदार थें 
कानै गै उ पल बध करोआ जाई सक्दा ऐ । पकेफुल.ले दे अकृत थमं कोई बी मधुमकूै शहद 
नेई बनाई सकदी 


जदूं खस घटककेश काच पर यपूतमत्रIच नेई पुजूजदेतां उ' दाव कस धीम 
होई ज॑ दाएऐ जां ए हूरुकीबीसकदाऐ ।इसकानैक शक सूमदेबीमर केश कए' गी 
पैदाहों दाऐ ज यां फैटी एनापूलासूट क घातकजां कैं सर केश कए' 
मैक्रोफेज मााकैर योसाइट्स पॉलीकैर येसाइट्स बगैरा | 


इसचालली नस रफसवाल यगर थ देम्तेसारं केश काए' च नेई 
व शेशता भेदकता हासल करदेन पर तरल पदार थदे स्राव अझ्तै जरूरी कवचे 
मल बीक शकेश कए तगर नेई पुजूजदे जेहूड ` अनें बी कमक ने दी समर थता बर करार 
रख्देनज सदे फलसवरूपग्र थ आनेउत्पादनदेउच तसूतर गीबनाए रख्मेच 
समर थनेई ऐ इसीतयहहीगर थ होती है 
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बीमरी क्ननै प्र भाव तहों देन। केश काए' दाअपं तोषजनकव कसतेआच त 
कमूमक्रज बाकी सारे अ गें तेप्रणाली च बी होई सक्दा ज सदे फल सूवरूप इसदे अगुरूप 
बमर यं पैदाहोई सकद यं न। 


कदे कदे वुसैखसगर थ जां अं ग गी इस हद तकर नुकसान पुज्जदा ऐ 
क इसदा हटाना अर हारयहोई ज॑ दाऐ ।उसअं गदेव नाशगी रोकी आते पैह्ले 
थमं गैम्नुकख गीउसअं ग गी हटाने अझ्नतैसार शावुद्ररतीउ पाये गी आनाने दे बजाए 
उ सी हटाने च सबने थमं बडडी परेशानी हों दीएऐ तेफ री इस चाल ली दे चमत्कार 
देप्र दर शन पर गरवहों दाएऐ ।कचचे शाकाहारी व्यक्त अझतैए हब ल कुल साफऐ 
जे केई बी दवाई इकक्षीण केश क गी अमनी सामनूयसूथ त च वापस नेई करीसक्दीतेउसी 
कममकर नेदी उ च त कूषम्ता वापस नेई करी सक्दी। 


कवचे खने आल गी मइक्रीब यल दा कोई डर नेई हों दा कीजे अहे सुर कृष तऐ 
कुदर ती ताक्तें कनै उ' दे खलाफ। मइक्रीब यल पूरी चाल.लीं व कस तते 
व शेश व भेद त केश कए गी नुकसान नेई पुजाई सकदे न | कमजोर ते नाजुक 
केश कए' उ पपर अमनी तबाही फैला दे न। 


असल यतच पकेखने उम्ना आने अूत त्वदा श्रेयउनें क शक्वचे पोशणे दाएऐ 
जेहूड ` अहू कदे कदे स र.फ मैजमसूती आतै गै खं दाऐ उ दे पूरे म्हत्व गी धूयनै च र कूखे 
बगैर । हुण कीजेम्नुकूधै जीव आ श्वसनीयरूप कननै घट्ट मत्र च पोषण उ पपर आना 
अपूत त्व बनाई र कूखे सक्दा ऐ इस करी आहू थोहूड बहुत मत्र च कवचे पोशकतत्‌व उ सी 
क शसमे तगर ज ' दार कके आते कफी न। 


अज पोषण दे बडडेबडडे मह र बी अौर उ पूपर सड ने ते प्र दूषण गी खदय 
पदार थे दे इक्मत्र दोष म्नदे न। 
अहूउनें सारे खद्यपदार थे गीपौषूट क पौषूट कतेसामन्यमनदे न जेहूड ` ताजा साफ 
ते अ्छीतरहपके हों देन।इन्देच हज पर जरूरी घटके दीगैर मैजूदगीउनें गी 
ब लकुल बीच ' तानेई करदील बूभदी। जदूं उने गीइसगललौदीयदऔ दीएऐ तां अह्‌ 
जवाबद ' देनजेअह़ूबीफल खं देन।ए हूइकबड गै बेमतल ब दा जवाब ऐ । म्नुकूधै जीव 
दे रोग इस गललौ थमं पैदाहों देन जे अ पोशकतत्वे गी इकदुए थमं बक्खबकूख 
कर यथै ज यां सं जोगकननै ब नावुसैउच तयोजनादे बक्खबक्खसेवन कर दे आ। 


खद्यपदार थे दा पौषूट कमूलयक समच नेई मं गनालीड चदा 
सेवन कैते गेदे खदयपदारथें दा पर रचना कर ने आल घटके दीक समच 


ऐ 


Machine Translated by Google 


उ न खद्यपदारथों के। सबतूं घास आने आच अग्ननेपोशकघटकें दी मत्रा च 
तेसारे शा शानदार भोजें च परीसे जाने आल वयं जनें दीभीड दापूरासं गरहच मता 
समृद्धऐ ।व जूञानदाए हू फैसलएऐ । 


रोगें दी रीक्थामअझ्षतै मते सारे मेड कल कं फ्रे सहों देनज तथे गौणव षये 
उप्पर घं टे घं टे गल.लबातकरनेदेबादमेड कल साइ सदेआगें बधदेप्रत न ध 
आने रात दे खने अझ्तै गोल गोल भर पूर सजाए गेदे मेजे उ पपर इक्ट्ठे हों दे न। 
फ रीबुन यदीतेपूरीतरहसं तुल तखदयपदार थे गी नजर अं दाज कर दे होई 
जेहूड ` बमर ये दी रीकथामउपनतै दुदर त दी अइभुत प्र येगशाल च बने देनतेज ' देच 
हज परे जीवजं तुए शामल न अह आने आ गी बर तनें दे मधयम क्ननै कूषीण ते मरे दे ल शें 
कनै भर दे न। इस थमं बीबुराहाल ए हूऐ जेउ' देचाम्तेसारे कुदरती पोशक 
तत्वें गीब ल.कुल जरूरी नेई म्नदे होई कॉफीतेस गरेट क्नूनै पोशण दा आना 
कर यकर मपूर कर दे न। डाक्टर इस सख्ती आतै म गीमफकरन पर थोहूड 'मतीच ' तन 
कर ने दे बाद उ ने गीमेरे कानै जरूर सहम्त होना चाह दाजेए हू पोषणदा सही स सूटम 
नेई ऐ तेए हूसमं ऐ जेअहूगं भीरताकनूनैख लनेदेमैजूदागलतर वाजें चबुन यदी 
बदल व कर ने पर व चार कर न। 


इकसमे चक शएश यईमुलखे चज नें गीफां सीदीसजासुनाई जं दी 
ही उनें गी अल पकेमं सदाउहार द तूताजं दाहा। अतर उप्पर ए हू 
द नें देअ दर गैम्रीजं देहे ज सलौ केपूरी चाल ली भुक्करी होने दी सथ त 
च इकमहनू द नें तगरज ' दारीं हूसक्दाएऐ ।म्ललबनस रफपक्येदामां स 
घट यखद्यपदारथहे बलक जोव षैले पदारथ पैदा करे देहन ओसचमुच ह कजहर 
हे जो ओक्षाकृत कमवक्तव च आ्रमैकूं मर डे दे। 


अआतौर उ पपर ए हू जानने आला ऐ जे जेहूड ` लीकपाल शकीतेगेदे चावल दी 
म्ती मत्रा च सेवन कर दे न आहू बेरीबेरी देश कर हों देन जेहूड ती मरीज गी म्ती परेशानी 
पैदा कर ने दे बाद मर दी ऐ । हुण शायद बेरीबेरी दा सब तों वडडा ल कृषण पॉलीन्सूर९ाइट सएऐ 
पर ए हू बीमरी दा इक्मत्र ल क्ृषणनेई एऐ ए हूबड म्तीग नतरीचल कषणे च इकगै 
ऐ ।नगैव टाम नबी दीकमीैइसबीमरीदाइकमत्र करणऐ ज पयां अतौर 
उ पपर ए हूम्ननेआजं दाऐ ।पॉल शचावल च जजतजां आूजातव टाम नें 
चकेई बीव टाम ननेई हों दाएऐ ।सफेदरीटीते आतौर पर सारी तैयर यं 
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सफेद ओऔथमं ब लकुल उ देगैलक्ूषणहों देनज यां पाल शकीतेगेदेचावल च 
हों देन।इ यैहाल कृतर मचीनीतेकूल यर कीतीगेदीवसादाबीऐ जेहूड हज रो 
पौषूट कघटकें चस र'फइकजां दूए देप्रत न ध न। 


उ पर युक्त खद्यपदार थ  जेहूड ` पकेखने उहले दा मुकखउहार बनां देन अहे मुक 
कर कन जेहूड ` मैतदा कर णबनदेन स रफए हूदसूत सं क्रमकरोगें 
गठ य गाउट सक्लेरीस स डायब टीज ए पोपूलेक्सी कैं सर तेम्तेसार 
देउ च इकमहनू गी मर दे नहोर बीमर ये गी। 
कदे कदे ए हस रफइकसाल दीउमरीचगैमरदेन कदे कदे पं ज 
जां ब रे दीउमरीच ए हूख्यत कीतेगेदेदोश्रेण ये देखद्यपदारथे पकेदे 
खद्यपदार थ ते कवचे पोशकतत्वें दे सापेक्ष आपात ते व॑ शानुगतदी ड गरी दे अघ्वार उ पपर 


मरदेनवय्कत चसं चार तप्रत रीध। 


खर ब पोशण दे नतीजे दे तौर उ पपर आजकल म्तेसारे मं ए केल आनेबचचे गी 
दूधप लगने अझ्नतैदुद्धनेई हों दाऐ तेइसकरीउ' देचाक शअनेश शुए' गी सूखे 
दुद्ध ब सकुट सफेदरीटीतेचायकानैख लं देन।ब लकुल सवाभाव कएऐ जे 
बचचा बर बाद ते क्षीण होने ल गदा ऐ ।दुन यदे बच्चें दे अझूपताल ते आथाल यइस चाल ली 
दे मरीजें कनै भरीचे दे न। 


ऐ से बचचें गीफल देरसदे दो टम्बल र गै देना कफी ऐ 
रोजानातां जेइकपख्याड ` च उ' दी सेहत पूरी चाल ली ठीकहोई सकैा पर खनेपीने 
दे डी ह्वार व शेषजूजफल दी जरूर त गी नजर अ दाज कर दे होई बचचे दे बर बाद शरीर 
उ पपर हर चाल ली दे दर दनाकप्र येग कर दे न ते उ सदे रन दी अह्री बूं दे गी कडढ़ने दे 
बाद उ सी सूखेदुद्ध मं सदे इकक्ननैपोश तकरनेदीकेशशकरदेन कृतर मव टाम न 
ते बकूखबकूखदवाए' । दूए शबदे च कुदर तअझ्षेआउ दार ता कनै उ पल बृध करीअए गेदे 
पोशणघटकें दे सामं जसूयपूर णसं तुल न दी आदेख क दे होई आहू उ स बचचे दे कूषीण शरीर 
उप्पर क शघटके दे मध्यमक्ननै प्र येग करना शुर, करदेनज ' देबारेचउ नें आनी 
प्र येगशालए' चक शखं ड॒ त जजान हासल कीताएऐ जेकर उ स बचचे गी वुसै चाल ली 
जां कुसै होर तरीकेक्न्‌नै केई प्राकृत कखद्यपदारथनेई म लदातां अहू न श्चत 
रूप कनै मरग तेइस चालली द यं मैतां वारक हज परे चहों द यां न।पर जें 
बी इस थमं बी भयनकगल ल ए हूएऐ जेम्ते सारे भोले भोल उषार व शेषजूजइस व श्वास 
कनै इस चाल ली दे बचचे गी कवचे फल खने दीअमुम नेई द ' देनजेउ' दे कमजोर पेट 
इसगी पचाई नेई सका जां बेहतरीन तरीकेक्‌नै फल दासवाल उ देव वेकउ पपर 
छोड़ पद ' देनबच्चें देमताप ता देबारेच 
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इसगी ममूल महत्व दी गैर जरूरी व लास तादेरूप च। इस गलल दा गवाह बनो जे म्ते सारे 
अस्पताल चतुसें गीमं स॒ ब सवु सूखेदूध चीनी चाय मरजरीन चावल 

सफेद रोटी कृतर मव टाम नतेदवाईयं ज नूनाचाहो उनूनागैम लग पर तुसे 
गीफल न चोड नेदाइकबी उ पकर णनेई लबृभगरस तेफल खरीदना बी मजबूरी नेई. 

ऐ । दर जन भर बच्चे दीलाशें गीइस चाल_लhी दे अपूपताल थमं बाहर कडडेआजं दा 

ऐ पर कोई बीउनें मैतें लई पोशणदे गैर प्राकृत कप्रणालीगी ज म्मेदार नेई ठहराना 
चां हृदा। 


में सारे डाक्टर दीमनवीयभावनाए' दी औल कर ना। इस ममल पर गं भीर ता कनै 
व चार करन।मै दुन यदेहर मुलखदेसार णून वरस टीदेवृयख्यताए' तेसारे ज मूमेदार 
न कए तेसेहतमं त्रालये थमं पुचछना जे आहू अग्ने ल के दी सेहत ते भल ई अझ्षतै बेचैन 
नजां नेई ।जेकर अहेनतां उनें गीब नाकुसैदेरी दे कम़षपर लना पौग। मेरे बयनस र.फ 
पर क्ल पनाए' नेई न सगुआ अञ्रट्यतथ्यन जेहूड मे पाठकदेसाम्मेग नीप गदे 
प्र येगें दे नतीजे दे तौर उ पपर नेई बलकेआनेपर वार तेआने औगीज दा 
म साल दे तौर उ पूपर पेश कर ना। 


बीमर ये गी रोकी ते ठीककर ने ते कानै गै जीवन सूतर गी बधाने दा सबतूं अछा साधन ऐ 
जे हर सेहत मं त्राल यसूचना व भागें दी सथापना लोई इकनगणूयबजट इकपासूसै र कख 
ज सदा सूपषूट मकसद ऐ जे जनता दे सं जूजन च आ खना बनाने क्नूनै होने आला 
नुकसान तेकननैगै उनें खद्यपदारथें कननैबीहों दाऐ ज ' देचव टाम नदीकी 
हों दीऐ खसकर यैसफेदरीटी चावल मं स कूल यर कीतीगेदी वसा चीनी 
चाय कॉफी शराबी ते गैर मद्यपान पेयपदार थ। इसदे बाद उनें गीलके गीम्नानाचाह दा 
जे अहूज तथे तकर होई सकैपकेखने दा सेवन घट्ट कर न तेउ' दी पोशण आते च धीर धीरे 
बदल पव उहूनन। 


कुदर ती तौर तेज वें सार आम सम्झद्रार की हर क सेकूं ह कवारीव च 
कवचा खवण वाला बणावणसं भवकैी लोक नएऐ जरूरीहेक लगें कूं अप्रणेशरीर दे 
उच तकवचे मल नाल बचपनतों हीपर च तहोवे ख्कूं मुकत कर डेवेगल तते 
ख्तर नाकपूर वाग्र ह तेए हसास होना चाह दाएऐ जेए हूच कानसूप चावल 
क्टलोट अं डे तेबीफसूटीकनेई नजेहूड ` उनें गीतेउ' देबच्चें गी सेहत ते ताकत 
द ' देन बलकेअंवुर तकणक गाजर टमटर नट्स अं गूर तेबगैरा मेरा आना ममल 
लौ दे होई उ दाहर णदे तौर ते साल तकमां सतेहोर पकेखने दे नतीजे दे तौर तेम अपनी 
सारी ताकत खेई चुकी ही ते कर सक्दा हा 
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ब नासां सरुकेदोसीढ "उप्र नेई जाना पर अनज आठ साल तकर पकेखने 
थमं पर हेज कर ने दे बाद मै बेहद सहजता क्नूनै पहाड ` उप्पर दौड १ सक्ता ऐ । 


पता नेई अजूजकल बड्डेबडडे बच्चे देघर' तेडेनरसरीच क सवैजूजान क 
उपचार उ पपर अहूबच्चे देन पटानचब सूकुट देड बबेरक््देन तां जेजदूं बी आहू 
चाहनदे न अग्नी मदद कर न। 
उनें घातकपदारथे देड बूबेदीजगहगरम ये चताजाफल गाजर ककड पीैतेटमटर दी 
टोकरी तेसरद ये च सूखेफल दीटोकरीलानीचाह दी ज ' देचाबच्चें गीहरघं टे 
अ पदीक्न्नैतेज नूनाचाहो खने दी आ_ुमत द तूतीजाद नदा।फ र हर केई द कूखा 
जेक सचाललीवुद्ररतदेगैन य कानैबचचे गीअनेअ्रगैपत तखने दी बजायफल दा 
सेवन कर ना शुरू होई जाग ज सदे क्ननै आने हतथे क्ननै आनी सेहूत दा अश्वासन म ल ग। 


हर क समदे असपताले च कवचे खने दी वयवसथा अनानी चाह दी 
मरीजें ते जनता गी हासल नतीजें बारै जानकारी द॒ तूती जानी चाह दी। 
सार वजन करसूटोरे' ट च म्ले फायदेमं द सुधार कीते जाई सक्दे न। खने दे नशेड यें 
गी पकेखनेदे सुख थमं पूरी चाल.लीवं च तकीतेबगैर चाहे अहू घातकहोन 
फ लहाल फ लहाल उ' दीमत्रा च घट्टोघट्ट प्रत शतघट्टकरनाते 
नुकसान दी जगह ताजा सल द ते कवचे कं पोट ते... मैसमदे फल दी अग नतक समा इस 
चाललीनस रफखनेपीने दा तरीक होर बीव व धता ते सुद होई जाग सगुआ लीके 
दी सेहत बी मजबूत होई जाग ते सार वजन कअ थवय्वसूथा च कफी बचत दा अप्तर पौग। 


इकबारी जनता गी पकेखने क्ननै होने आल नुक्सानें क्नैपर च तहोनेपर अह 
उ दे शा बचने दी केशश का गन।इत्‌थें बी बड़ पीसं ख्यच सम्झद्रार लीकम ल डङन 
जेहूड ? अमनी नशे दी उप्राज गी डुबोई येसाठ म साल दा आुसर णकर डन ते पूरी चाल ली 
कच चे खने दे अभूयस कनै अने औ गी ते आने पर वार दी पूरी सेहत दा आवासन देङन। जेहूड ` लोक 
ठीकहोने दी सारी उ म्मैदे गी खेई चुकेदे नजां जेहूड ` गैर प्राकृत कशरीर शैली क्नूनै व कृत 
होई गेदेन उनें गीए हसास होग जे कवचे खने दा सरकली कनै पाल न कर ने क्नूनै 
स रफक शम्हीनें देअं दर गै अहूउ स सेहूतगी हासल करी सक्ङन जेहूड पउ नें 
हमेशा सपने च द॒ कृ ही। 
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लीकच क तूसा पद्धत दा प्र दर शन कर ने आते म्ती सारी क्ताबां छपदे न 
बकूखबकूखफल तेसबूज ये देगुण ज यां अंगूर खूर सेब अंग प्यज 
जां मूली तेउ' देसेवनदेखसतरीकें गीव कस तकर ये आहूउनें सं चालने च 
वैजूजन ककर र वाई दी अभास कानै न वेश कर ने दी केशश कर दे न। असल च कवचे 
पौधे दीसारी खद्यक समे चस द्धपोशकतत्वहों देनतेउ' देच इकगै गुणहों दे न। मतुक्ख 
वुसै बी बीमरी क्ननैपीड तहोऐ आहूजीवदीमं गगीपूराकरदेन अंगें देके गी 
न यंत्र तकरदेन मरीज दी सेहत गी बहाल कर दे न। ऐ सेसचचाई दे बारे च जानकरी गी 
मुफ्तच लीकें देन पटानच रक्खेआजाना चाह दा कीजे इस चाल ली दी सलह लई कोई बी 
पैसा हासल कर ना गैर मनवीयएऐ । 


पकेखने अन्नो दा उषहार व जूजनघातकव रीधाभासें क्ननै भरीचे दा ऐ । बडड़े पैमने पर 
हान कर कखद्यपदारथे गी उपयेगीदेरूपचस फार शकीतीजं दीऐ ज सलौ केकफी 
जरूरी खद्यपदार थें गी हान कर कदे रूप च पेश कीता जं दा ऐ ते सख्ती क्नूनै मना 
कीता जं दाएऐ । इसदा कर णऐ जे पकेखने आल दा आुभव खद्यपदार थे देफौरी प्रगटते 
व रोधाभासी अझर ते प्र येगशाल च कीती गेदी गल तगणना उ पूपर उब्वार तऐ ।उनें 
व रोधाभासीतेगल तगणनाए' देनतीजेच करोड ` मसूमलीकनषूट होई ज॑ दे न। 


सबतूं भरीसेमं द मर गदर शकक्वचे खने आल दाबुन यदीतेस द्धञुभवएऐ ज सदे 
फल सूवरूपच क तूसाव जूजनच अतौर पर तेखसकर यैउषहार व जूजान च मैजूद 
सारीगलत यं व रीधाभासतेगल तफहमै गी इकबारी साम्ने लाया जं दाएऐ तेठीक 
कीता जं दाऐ सार लई।उसञ्ुभवदे उदाहरणे गी दूर दूर तकर गुणा कर ना ते सारे म्नुक्ख्ता 
गी हासल नतीजें कननैपर च तकराना जरूरी ऐ । 


नवजात बचचे गी पकेसामन दी आत पाना अपराध दा सबतूं बुरा हाल ऐ 


जदूं हर कुसै गी ए हूसाफ होई ज॑ दाएऐ जेपकखना इकगैर प्राकृत कआऋतऐ जे 
ए हूम्नुकै सार बमर ये दाकरणए तेए हूइनूना भयनकल त ऐ जे इकबारी महनू उ' दी 
बेपछतावा पकड दाश कर होई जं दाऐ तां पीड त शायद गै मुक्त होई सकदा ऐ आने 
आगीफ रीइसदेचं गुल थमं । 
सम्झद्वार व्यक्त गी इसगी इकजीव च पेश कर ने दा वेहू अध कर ऐ 
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मसूमनवजात बचचे गी आने हत्थे कानै उसी आने छोटे बच्चे देअ गें गीउनें खद्यपदारथें 
क्नूनै तबाह कर ने दा वेहू अध कर ऐ जेहूड ` जलद त्तेगेदेन नषूटकैतेगेदेन आगच 
मरेगेदेन क्यू ए सार आराधे च सबने थमं बेर हमनेई एऐ केअप्तल च ए हूहत्य नेई 

ऐ क्रूर फ ल साइड नेई ऐ मै ख आनेदोलपाडले बच्चे गी आने हतथे क्ननै 
उसचाल ली मरी द तूताऐ तेमै इस आराधदीव शाल ता दा कफी वाक फआ। 


अल ख्तच सार खनेपीने दे नशेड पमं प्येफ ल साइड हों दे न। वर तमन में 
सदी कोई बी कुदर ती मैत नेई मर दा। सारी मैते दानतीजाऐ सीबमर ये दाएऐ जेहूड 
पकाए दे खने कनै पैदा हों दीऐ तेबचचें गीपकए दे खनेगीस खने उहूलो लीकउ' देमं 
पये हों दे न। पकेखने अङ्ग मताप तागी पूरी चाल ली ए हसास होना चाह दाएऐ जेउ' देबच्चे च 
हर बीमरीतेव कर दीज मूद्दारीउ' दे आने कं धे उप्पर चौकेनी तौर उप्पर ऐ ।उनें गी 
अग्ने सामनूयगल तर सूते पर उ ग रीहने शा पैहल इस ममले गी सार शागं भीर ता क्न्नै तौल ना 
लोड चदा। 
हर कैंसर जां द लसूट्रीकदीनीं हूबचचे गी द तृतेजाने अक्ले पकेदे खने दे पैहूले क्टोरे 
क्नूनैगै रक्‌ैजं दीऐ उसलौबीज सलौ ए हूबीमरीबड पबड्डीउम्ूर चगैद क्ूखैजं दी 
ऐ । 


ए हू दलील द तूती जाई सकदी ऐ जेबडड़े लीके अब्षतैपक्ए दे खने थमं पूरी 
चाल.लीवं च तहोनामुशूकल ऐ ।तां बडी खीचाल ली उसममली चउनें गीअप्नी 
व नाशकरी आतें चद लौदीतरजपर उष॒ ग रीहनेदेये। पर ए हूवेह्‌ऐ जेहड ॥उनें गीइक 
श शुबचचेदे अभ नूनकवचचे मल गीफूको नषूटकरने उसी आनेसारों शा जरूरी घटके 
थमं वं च तकरने हान करकपदारथे चबदलनेतेफ रीबचचे गी देने लोई मजबूर कर दा 
ऐ मसूमबचचे देप्रत ए हू अआनवीयबरताव ए हूबरबरता जरूर बं द होई जानी 
चाह दी। 


व जूजानदाकेई न य्मकैनीजोमताप ताकूं आणेबचचे कूं सफेदरीटी पॉल श 
चावल य मैक्रीनी दी जगह अ कुर त कणकडेवणतों रोके सूखेदुदधदी जगह गाजर सं तरो 
अंगूर तेसेबदेताजारस कं पोट दी जगह कवचे फल मं सतेवसादी जगह अद्रीट बादाम 
अं कुर तबीनूस ते मटर । कवचे खने क्नूनै बचचे गी सेहूतमं द खुशहाल लम्मैउ मूर दा मजा 
औ दाएऐ जदकेवैकल प कहार उ सी बीमरी ते अप्तमयमैत दा कर ण बनदा ऐ । तुस 
न शूच ' त होई सकदे ओजे बचचा अनी पूरी असम क्ननै कवचे खने दी इचछा कर दा ऐ । अहे. 
में गक देन जेउ सी आनने कचचे मल गीउ' दीबरकरार सथ त च हासल करनाचाह दाते 
उ' देउपूपर उ दान रव वादअध कर ऐ। 
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डाक्टर जां मताप ताजेहूड ॥आजूजन ते अ तरात्‌मथमं वं च तनेई ऐ 
उसी उ ससै म्ताबककमूमकर ना चाह दा ब नाकुसैबी चाल ली दे सं केच दे। 


जदूं तूर॑ चार महीने दी उम्र च बचचे दे अ ग शुरू हों देन 
आ यम तर्‌ूप क्नूनै ऑपरेशन कर ने आते अदूर दर शी डाक्टर आग उ पपर जल दे हज र 
पदार थे दी जगह दोत्रै क सूमदेकृत्‌र मव टाम नल ख्दाऐ जां म्तेशाम्ते आह इक 
क समदी दवाई देतौर उप्पर क शनापेदे चम्मच फल देसलाहद ' दाऐ रस इस 
चाल ली आने ते बचचे देमं प्येदेज मैर गीबी आमद ' दाऐ ।बच्चेगीव टाम नदी 
की वी होनीचाह दी जेकर उ' देहत्थें कानैगैउ' दीमं वुद्रतीखद्यपदार थे च मैजूद 
व टाम नें गीनष्टनेई करदीएऐ 


अम्ञोइकपल आते अपनी अक्र बं द कर चे ते आने अग्र गी पूरी चाल ली क्नूनै उ स स चम्तकर 
दी तस्‌वीर बनाचै जेहूड गवुद्र तकर दीऐ ।ज यं गै अपम हदेरहहे म्नुक्खै शरीर दी फैक्ट्री 
च कणकदा इकदाना पाई लौ देआ जीवउसदानेगीलइथैउसीतोड येपूरे शरीर च 
बं डदाऐ ।उस अआ_आजच के द्र तहज परे बक्ख़बक्ूखपदारथहर द शाच 
चलदेनतेउ' देचा हर इकआनेआने कर तव॒यगी पूरा कर ने चली जं दाऐ ।इस चालली 
कणकदे दाने च बक्खबकूखपोशकतत्‌व दस हजार बक्खबक्खकम्कर दे नते जीव दे जैव ककम गी 
ब नावुसैदोषजां खमैदेसं चालनकरदेन। 


पर क्य हों दाऐ जदूं अप्त पेट च इकक्टोरIदा पर चयकरां देआ 
सफेद रोटी ए हू बेमकसद पेट गी कममकर ने अझ्तैसेट क दा ए हजल इयैबेकर गरम 
चबदलीद तूताजं दाऐ जां बेहतरीन तरीकेक्ननै ए हूकुसै आसी बेकर 
केश कए पर क शमेरटाररह तई टे जां पत्थर गीजोड नेअझ्षतैजं दाएऐ। 
शुद्धकणकखने आ महनू दाद ल मवई देदानेज नूना पक्केतेमजबूतहों दा ज सलौ के 
सफेद रोटी खने आल महनू दा दल उनूनागै कमजोर तेकुर वुरा हों दाऐ ज नूना अहूरीटीदा 
सेवनकरदाएऐ ।इसदा द ल दीदौड चल गातार बधदीग नतरी दा गवाह बनो। 


कप क से चम्तकर कर केअभ सारी दुन यहोशआचाह ए 
ते कवचे खने दी प्र था अनाओ क शखसममले गीछोड़ यैजेहड उ दी 
बीमर ये चम्ताउनूनतन आले त्रैचार दशके दौरान बुजुर ग होनेतकर कोई 
अपमयमैत नेई होग 
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लीकचरमबुढ पपेच पुजूजदेन।ज वें क हे पकेखवणनाल होवणवालतीमैतां वड्डेवडडे सुद्धां व च 
होवण वाल मैतां तों क्ई गुणा वदध हे। 


हर लाचार बचचेदेनां तेमे फ र सारे वैजूजान कें केला ओऔल करदाहां 
व दूयदे आम राष्ट्र देनेता सेहतमं त्रालय मताप तातेपूरी दुन यदे दयल्‌, मरद छोटे 
बच्चें देख लाफउस भयनकअप्रराधदातुर तअ तकरन।हर द न दी देरी काने हज परं मसूम दी जान 
चली जं दीऐ । बडडेबडडे लीकपकेखने दे घातकसुखे गी अप्रनी जान देई देने ते इस चाल ली आम्हत्य कर ने 
उप्ते अ दन पर कुसनेउनें गी आने गरीब बच्चे दानरसं हार करनेदा अध्य कर द तूताऐ 
खसकर यैकीजे ओहूखद्यपदारथ उनें गी कुमै बी चाल ली दा सुखदेने थमं दूर स रफभर दे न घृणा कननै 
बच्चे गी ए ह दलील देना बेमतल बऐ जेजदूं कोई बचचाबडडाहोगतां अहेदूए गीखं देद कूखा 
तेउ सदे बाद आहू आने औ गी खने दी इचछा महसूस कर ग। सब तों पहलां तां पकखने जैसी बरबर ताल बे 
समपतकनही रह सगदी ओ अघी कच्चे खवण दी शुरु, जीत दा पूर भरोसा नाल इं तजार कर सगदे हां । 
फ र करीड † लीकवीहन जोदूजेदी शराबीयानशेदील तडेख्दे हन लोक नख्दकूं ऐ झेकुरीत तों 
बहुं दूर र ख्दे हन। मेर बच्चा पैहूले गै साल दाहोई गेदाएऐ 


इसदा मतल ब दाऐ ज सलौइसक्ताबदाए हूखं डल खेआगेदा हा ते आहे 
सब क श समझे सक्दा ऐ अहे पकाए दे खनेगी दुए लीके दे खइयैद क्कीऐ पर अहे आने औगी 
इस थमं पूरी आम कानै घृणा कर दी ऐ । कुन उफ्रीमदा नशेड १अप्रनेश शुबचचे गी पाल ने थमं गै नशे दी उरत 
हासल करनास खं दाएऐ 
कुन कुन आजजान आम कूं अरणी न जी नशे कूं मं जूरी डेवण असे कयमर खण वासते आणेह पुत्र कूं 
बल दान डेवणओ_  आणी घृण _ तअआते दा शुर्‌,अआी साथी बणावणवासूतेप्रेर तकर दीहे मता 
प तापैहल कुदर तदेन यमे दे म्ताबकइकसूवसथ बचचे गी पाल ने तेफ री अहे बड़े होने दे बाद उ उ सी आने 
भव ष्यदे कमैदा र सूता अनी मर जी पपर छोड पदेन ज यां बाकीसार वुरीत ए' देममल च 
कर दे न। 


इनें पं कूत ये गीपढ नेदेबाद कोई बी सम्इद्वार मताप ता इस गल लौ दा औच त्यनेई' 
पाई सक्दा जेहोरनें अध कर ये बीब लकुल बकू्रीसलाहद तूतीएऐ । जेकर उ सी सच्चाई 
दी आज गीनजरअं दाजकरनेच अड गरीहनाचाह दातां उसी आने बचचे दी सेहत गी बर बाद 
करनेतेउ' दे भव कूबगी कमजोर करनेदी ज मूमेदारी अग्ने कं धे उप्पर चुक्की लौनी चाह दी। 
इकमहनू गी पदार थे गी शून्यपदार थे क्ननै बदल ने आते ज ` देकेश कए' 
गी सस केश काए काने पूरीचालली सं तुल तकवचेमल गी क्षीण पदार थे क्नूनै बदल ने 
लोई प्राकृत करूप कन्ने सारे शाप्राथम कन र'णयथमं वं च तहोनालीड चदाएऐ 
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अप्राकृत कपोशण क्न्नै पोशण सफेद रोटी क्नूनै अं कुर तकणक मं सक्ननै हरी मटर 
ते मुर बूबा क्नूनै ताजा फल । 


गैसूट्रीलौट्रस जीवव जूञानीगीसाब तकरनाहोगजेप्रकृत ने... 
ए च खद्यपदार थ साढ ` क्नूनै पेश नेई करनेच गल ती कीती 
पक रजय 


मै सार.वजन कतौर उ पपर सार वैजूजान कें थमं उ्रील करनाजे आहूयतां मेरोव चारों दीपुषूट करनते... 
उ नें गीपूरीदुन यचघोश तकरना जां एहूस द्धकरनाजेजदूं कुदरती 
खद्यपदारथें गी आग च लाय जं दाएऐ तां उ' देपोशकघटकें जां उरजासामारीच 
कोई नुकसान नेई हों दा ज ' दासबूजी केश कए दीकोई मैतनेई हों दीतेपर मणुए' 
देसं व धानच कोई बदलावनेई हों दाऐ ।उनें गीहोर बीसाब तकरनाहोग जे म्नुकूखै 
जीव अझ्न्तै पोशकतत्वे देन रमणच पर पक्वनेगलतीकीतीऐ जेउनें गी 

शुद्ध पकेजां जले दीसथ त च खद्यपदारथें कननैसाढ ` साम्ने नेई पेश कीता गेआ 

ऐ जेकरखनें चतेरसोई च कैतेगेदे कमे गीवुद्रतदीगलत ये गीठीक 
कर ने दे मकसद कनै वैजूजन कउपायनतेए हूजेकृत्र ममनवन रम त 
व टाम नें चवुद्ररतच पायेजानेउहूले व टाम नें शाम्तेपोशणमूल यहों देन।उस 
च अपफल होने पर उनें गी जें तगर कीती गेदी दुख गल त ये गीसवीकर कर ना होग ते 
पकए दे खने गी इकबारी फही ख्तूमकर यैब्र हमं ड दीबुद्ध दीशरणलौनाचाह दा 
ते धर ती दी पूर कृत अझ्ेआपैदा कैते गेदे प्राकृत कखद्यपदार थें दीर चना च हसूतक्षेप कर ना 
बं द कर ना होग। जेहूड ` लीकअग्रने आ गी मां स खने आल सम्झदे न अह्‌ आने मं स दा सेवन 
करन जेकर करीसक्देनतां ताजातेपूर। ज यां मं साहारी जानवर करदे न 
ब नाइसदी केश कए' गीमर जां कुसै बी चाल ली उ सी कृषीण कीते। 


म्नुक्ै जीव अझै वुदर त अक्षेआपैदा कीते गेदे कवचे मल दी अवं डतागी परेशान कर ने दा असें गी 
कोई अध कर नेई ऐ जदूं केसाढ `न पटानच सारे वैजूजान कसाधनें काने अप्त सार 
शा नमे इककेश का जीव बनाने च समर थ नेई आ जदूं साढ ` अझ्लेआजानने उलू ले 
सब्‌भै पोशकतत्वे दी मदद कनै अप वुसै जीव गी कृतर मरूप कनै ख लानेई सकदेतेउसी 
ल' बेसमे तगर ज ' दानेई रकूखैसक्दे तेजदूं अपी मई देदानेव च मैजूद 
पदारथां दाइकहजारवां ह सूसापछाणनव च मृशूक ल नाल कम्पब हो चुकेहां ।ए हूसचच 
ऐ जेम्ते सारे शोध कीते गे न न ते बक्खबक्खपोशक तत्‌वें दी पनूछान ते इसदे फल सूवरूप म्ते सार 
महत्वपूरण पोशकतत्वें दी पनूछान च कफी प्र गत कीती गेई ऐ 
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घटकें दी खेज कीती गेई ऐ पर ओहूसारी खेजे दाकृत्‌र मउपगरहें देआ षक्र थमं 

मता म्हत्व नेई होई सकदा। कृत्र मव टाम नें तेमक्ई दे दाना बनाने उहूले पोशकघटकें च 

अं तर उससैक्रमदाएऐ ज सूसैक्र मच म्नुकूैन रम तकृत््‌र मउपगरहें तेसाढ ` 

पूरे गैलेक्ट कपूर णाली गी बनाने आल अक्रशीयप ' डे चअंतर ऐ।पर कृतर म 

उ पग्र ह बनाने आल वैजूजान कक्दे बी मैजूदा अ्जशगं गाए गीनषूटकरनेतेउ' दी जगह 
आने औगी नमे स॒ रेआबनाए गेदे अ तरतारे देप ' डे क्नूनै बदल ने दा आमन नेई लं दे। 


साढ सबतूं अछा केर सएऐ कुदर ती देन यमे दा धूयन कनै अधययन कर ना 
जानवर तेसबूज ये देजीवें दाव कस।पर कुसैबीहालतच असें गी 
कुदर तदे कमझैगी वापस नेई करनाचाह दातेफ रीदय्नीयग्र थ ये देआ कते 
कृतर मव टाम नें दीम्ददकनूनै उ सीपुनरन रमणकर ने दी केशश कर नी चाह दी। 


जदों अपी आय मजूजा दाटुकड गमक व चपाकेउसनूं तल ना शुर कर दे हां 
तां उझी उसदेनाशदीप्रकूर यनूपहल पल तों हीशुरू कर दे हां । 
ए हृूफौरनस ज ल शुरूहोई जं दाऐ स कुड नाशुर होई जं दाऐ भूराहोई जं दाएऐ 
तेफ रीसुक्क्ीजं दाऐ तेजेकर अस इस आरेशन गी थोड होर जारी रकूक्केआ तां ए हू 
चार होई जं दाऐ तेनीच राखच बदली जं दाएऐ । ओह भूखअहूलीगं धजेहूड १ साढ ` नक्क़ें गी 
गुदगुदी कर दी ऐ आहू वुदर ती खद्यपदार थें दे सारे शा कीमती घटकें दीगं धऐ जेहड़ ? 
साढ १इं दूर ये उ पपर हसूसदे न ते पतली हवा च गायब होई ज॑ दे न। 


पकाना ते बेक' ग शबूदे दाइसूतेमल इस इथच नेई कीताजानाचाह दा 
तैयर कना न रमणकरनातेसुधारना ज यां ओं तगर उ' दाइसतेमल कीतागेआ 
ऐ उनें गीबरबादकरने बल केबरबादकरने नषूटकरने जलाने मरनेजां नषूट 
कर नेदी भावनागीसं प्रेष तकर ने अझ्न्तै कमच लाना लोड चदाएऐ कीजेउनें आरशनें 
कानै अ उनें सारे शाकीम्ती पदारथें गीनषूट करीद ' देआ जेहूड ` साढ ` जीव आते मते 
म्हत्व दे न ते इस चाल ली अप म्नुकू्ता दे खल फ सारे शाघृण तआराधक दे आ . 


इकबच्‌चा पकेखद्यपदार थें दे सवाद कानै घृणा क दाऐ जेहूड .... 
खने दे नशेड १ गी ही भूखपैदा कर ने आप्र क्ट हों दाऐ बसज नूना 
अ्रीमनशे दी नशेड १गी मनभावन ल गदा ऐ 
सादेव चारः देलीकसोच सक्देनजेवं च तकरना क्रूर होग 


पकेखने दे सवाद कनै पैदा होने आल सुखदे बचचे। नेहा 


ऐ 
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लीके गी ए हसास होना चाह दाएऐ जे अल च पकेदेखनेच ब लकुल बी सवाद ष्ट नेई 
हों देन एहूस रफ खनेपीनेदेनशेड १गीगैसूवाद षूटलगदेन ज यां 
उफ्रीमनशेड १ीगीबी खुश ल गदा ऐ । अनूज तकर इस साधार णसचचाई गी दसूसने उहल केई 
नेई हा कीजे आद कल थमं कोई बी खनेदील तथमां मुक्त नेई हा। 


नवजात बचचे देअ गस र_.फकवचे खद्यपदारथें दीसं रचनादे अुकूल हों देन। 
बच्चे गी कवचे फल तेसबूज ये दाबड गमजा औ दाऐ । 
ओह बड्डीसं तुषूट कानै कवचे आज आशा, बीनस बैं गन हरी म्टर ते मसूर 
खं दाऐ जेहूड `उसीबड गशैल सूवादद ' देन पर पकेखने अल अझनतै बेसवाद हों दे 
न। 


छोटे बचचे गी पकेखने दे सवाद च केई बी सुखनेई म लदा अहूउनें गी अमी पूरी 
आम कानै घृणा क दा तेउ' दे केला पर हेज कर दाऐ तेबड पीड क्न्नैगै अूउनें गैर 
प्राकृत कखद्यपदारथें गीन गलदाएऐ ।पर गरीब सादेसादे मऊबबूब इस गल ल गी नेई 
सम्झद्रे। उ सी स॒ र फ आनी नशे कनै गै मर गदर शन कीता ज॑ दाऐ तेबचचे गी ख्री चाल ली 
ख लाने दी बेचैनी च अहूउ' दे गले च इनूना मजबूर कर दी रीं हदी ऐ जे ओह बचचे गी इक 
स॒ द्धनशेड "बनाई द  दीऐ ज सक्ननैउ' दी सेहत ते खुशी बर बाद होई जं दीएऐ । 


ज ` दगीदेपैहूले क शसाले च बच्चा इकभयनकगल लौ गी आगें बधां दाएऐ 
अप्राकृत कखद्यपदारथें देख लाफसं घरषकरना। ए हूगल.ल बच्चे दी 
बकूखबकूखबीमर ये तेबार बार होने आल पेट देव कर देक्न्नैकानैश शुए' दीमैतदी 
उचच दर थमं बीसाफएऐ ।इकबच्चा इकनमैं बनीदी पर फेक्ट फैक्ट्री ऐ । जेकर अप 
उ देअंगें दीसामनूयपोशणगत व ध ये अझ्षतैकुद्रर ती पोशकतत्वें दीआरत करचैतां 
ओहू कदे बी बीमर नेई होग। 


कवचेशा्हार गी सार वभीम करूप क्ननै अआनाना सारे गी मुक्त कर ने दा इक्मत्र तरीक ऐ 
म्नुखजात गीबीमर ये दे शाप थमं इकबारी फही। कवचे खने दा प्र सार बीमर लीके 
नवजात बच्चे जरूरी इचछाशकूत तेबुद्ध कननैसं पनूनलीकें तेकवचे खने 
अल बचचें दे सम्झद्रार मताप ताकानै शुरू होनाचाह दाऐ जेहड \ अम्रनेघर' थमं 
नीच खने दे सारे न शान बाहर कड्ढने लोई बाध्यहों गनतां जे आने बचचें देरसूतेच 
प्र ल।भन नेई पाना। पकेखने थमं सवैचछ कपर हेजदी ए हू शुर्‌अी अध उसद न 
तगर चलग ज सलौ अध कर ये दाऔनाहोग 
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उ दीइं द्र यां तेकवचेखनेगी अ वारयघोश तकरनेदासं कलपलौ गन इस 
चाल ली कुदर तदी व वेक्पूर णइचछा गी जूजानी आ रदेश तजनताउपपर लागू 

कर ग। वभमओगा जफ कवचे खने क हावी शोगा नूयै दतु नम भे ।उ न धन्य भव कूखच खना बनाना 
अ्रराधदे तौर उ पूपर जानेआजाग। 


पकेखने दी आत गी जल दी ख्मूमकर ने दी कथ तक्ठ नाई इसदे क्नूने होने आल 
नुकसान गी नकार ने दा बहाना नेई बननी चाह दी। 
चोरी डकैती ते हत्‌य गी केई जायज ठहर ने दी केशश नेई करदा हालँक म्नुकूधै समज 
थमं इनहें बदमशे गी ख्मूमक ना मुक न नेई होई सकेआए । 
जरूरी गल.ल ए हूएऐ जेवैजूजान कस द्धां तत ए हसवीकर करनतेलीकें गीए हूघोशणा 
कर न जे खद्यपदार थें गी पकने दासं चालनगलत गैर प्राकृत कते खर नाक 
ऐ तेए हूबीमर ये दासीधा कर णऐ । कवचे खने गी अल आल च ल ने दा गौण सवाल 
उ सदे बाद घटनाए दे बाद दे कूर मउ पपर गै छोड १द तूता जाई सक्दा ऐ । 


पकखने ने कूर मशः खनेदीलत बीमार यां च क तूसाव जजान ते औषध 
व जूजनगीजनमद त्ताऐ।च क त्साव जूञजानदाअ त ममकसद म्नुकूखदे क्षीण ते टुट्टे 
फुट्टे अं गें गीठीककरनातेनमे स॒ रेआबनानाएऐ | मेड कल साइं स दी जगह कवचे खने अना 
दाउ' दाव जजनजां सेहतहों दीऐ ज सदा मकसद उ पपर द तूते गेदे कूषयगी 
रोकना ते वर_तमन ते औने उषहूली पीढ ये आतैसवसथ खुशहाल लम्मैतेशां त पूरण 
जीवन सुन श्च तकरनाए ।सारीबीमर यं कुदर तदेन यमे देउलल घन काने पैदा 
हों द यां न। कवचे खने क्ननै लीके गीउनें कनूनें दाआर कर ने लई मजबूर कीता 
ज॑ दाऐ। 


मरे पर वार च कवचे खने दी प्र था 


साल दीउमूर चमै एहूपं क्त यं ल खोच समर थ होने दा कर णऐ 
कवचे खने वाल | सातउह साल पैहूले मराद ल इनूनाख्राबहालतचहाजेद ल 
दा इटक लजमैल गदा हा। कुछ सीढ चढ देचढ दे मैं बेदमहोजां दासी मेरे केल इनूना 
ताकत नेई ही जे इकबाल टी पानी उ पूपर चुक्वी सक॑ ।क्बूज आच द लदी 
जलन आ द्रा स रदरद ढेर गाउट सक्लेरीस स हाईबूलड प्रेशर 
टैचीकर.ड य पुरानी ब्रों कइट स बवासीर तेबार बार सर दी मेरे जीवन दे साथी रेह 
प छलो ल' बेसमयतों । कवचे खने दी बदौल तमै उने सारेव कर केल छुटकरा पाई 
ले आए ।मै सथायै तौर उ पपर आना बूल ड प्रे शर थमं घट्टकर ये 
करीद तूताऐ तेमेरीनाड "दी दर थमं घट्टकर यै क्री 
द त्तीऐ ।थकवट देक सेन शानदेब ना 
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भै चारघं टेव च पैदल तजरीश ते वापस क लीमैटर दी दूरी तकपहुं च सक्दा हां 
बकरी दी तर हपहाड  तेचढ सक्दाहां सीढ पीतेभारीसूटकेस उ ठा सक्दा हां ते जदों 
वक्तम लदाहैतां मै इकसाधारणरीजमररादीद नचरयदेतौर ते क लीमैटर दी टहल 
कर सक्दाहां ।मे जेड इकसमे च पुरानीब्रीं कइट सदाश कर हातेसाल च 

केई बारी इनफ्लूए' जाकननैलेट होई गेदाहा प छली क शसाले च आसर दी बी नेई 

उई हीतेसाल भर खुल लीहवाच सोआदा हा सरद ये तेगरम ये च ठं डजां माइक्रीब यल 
दे घट्टोघट्ट डर दे बगैर । 


सालं पहल गाउटदाइनूनागं भीर हमलहोयासीक मै छूनहीं सक्दासी 
मरे बडडे पैर दी उ गली दे जोड आजम उने गी अपनी पूरी ताकत कननै मेड सक्दा 
हां ब नाकुसैदरददेन शानदे।एटोफैन एसीटीएच ड ज टल स ब्रीमइड 
ओडीन एसूप र न ए' टीबायेट कतेहज परे होर दवाई ये दे मधूयमक्नूनै दुन यच कुतथे 
इस चाल ली दे नतीजे हासल होए न 


जेहूड [द ल इकम नटच धड कानदीदर क्नूनैकझ़करदाऐ उसी 


भरीसेमं द उ म्मैद वीती जाई सक्दी ऐ जे आहू कदे बी सूट्रीकदे खार दे बगैर बी म्तेसाल तगर 
कममकर दा रीहग। पकेखने दी स्थ त चज पयां नाड पदीदर चग रावटतदूं गैहों दीएऐ 
जदूं द ल कमजोर हों दाऐ पर मेरे ममल च ए हूमेरे पाचन अं गें देसं चालनचन यम तता 
दा सवाभाव कनतीजा ऐ । 


ए हू बेहतरीन म्हत्वै आला ऐ जेज सलौ बीम आने पेट गी कुदर ती खद्यपदार थे दी 

सामन्‌यमत्रा थमं केई गुणा ओर लीड कर ने दी केशश कर दा ऐ तां अहेूपेट च म्तेसमे तगर नेई 
रीं हदेन बलकेइकबारीच आते चगुजरीजं देनतेक शै टेच शरीर थमं बाहर न क्लदे 
न ब नाकुसैगुजरनेदे केई बीसड नतेब नापाचनव कर पैदाकैतेजां म गीकुसैबी 
चाल ली दी बेचैनी पैदा कैते। इस हाल तच मेरी नाड पदी दर इकम नटचचारपं जधड कतथमं मती 
नेई बधीजं दीऐ ज सलौ केजदूं मै सामनयइं सान जनेहू पकेखने काने आने अआ गी 

सं तुषूट करनेदीकेशशकरदाहां तां मेरोद ल दीधड कातुर त तगर कूददी 
ऐ तेमेरे पेट गी हल केपन दा सामनूयए हसास वापस ओ च द नल गदे न। 


आने क्नूनैकन्‌नै मै अग्ने त्रीए बचचे गी कवचे खने आल दे तौर पर पाल नपोषणकरा रदाएऐ । 
अह्‌ पैहूल गै सतूतसाल दीउमरी दी इकछोटीजेहीलासएऐ पर उ नें कदे बीपत तखनेदाइक 
क्टोरा बी आनेमुं हच नेई पाया।उ' दी सेहत दा... 
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स॒ दधता दा मूरतरूप।मै हूनद कूखे सकना आ जे कचचे खने ऊहल ते पकेखने आल बच्चे च 
केह बड्‌डा फर कऐ । इकपक खने ज्ञा बचचे केल सौ कवचे खने आल बच्चे गीपालनाबड़ ॥ 
सौख ऐ । वुसै गी कदे बीबच्चे दीबीमर ये ज यं ठं डतेसरदी दसूततेकबूज 

जां बचचे देम्तेजां घट्ट खने दी परोशानीदेबारेचच ' ताकरनेदामेक्नेई म लदा। अहे 
लार.कज नूनाहं समुखऐ तेजदूं बीचाहद 7एऐ तां मेज पर जाइयैकुसै बी चीजै च अमनी मदद 
करदीऐ जेहूड उसी खना पसं दऐ ।ओहूसारद नब नाकुसैसनकजां मनमौजी दे 

ब नारीए आने आपास दे लोके गी परेशानी नेई पजां देखेड्ढदीऐ गां दीएऐ तेनचदी 


ऐ । 


शामदे ठीक बजेसोई जं दीएऐ तेक शम नटे तगर आने आ गी गाने दे बाद अकरै बं द करी 
लौ दीएऐ तेसवेरे बजेतगर टॉप दी तरज पर सोई ज॑ दीऐ ।इत्थूं तगर जेए हूबड गै 
उ ल_लेख्मीयगलल ऐ जेपैहूले क शमूहीनें देबाद अझें गीत्र॑चार मैकेगै यद औ देन 

ज सलौ आहूराती जागदीही।उ' दीनी द इनना गहरी ते सख़ ऐ जे कोई शोर 

शराबाजां हलचल उसीजागने दा कर णनेई बनां दी। 


जदूं बाल वाड १दे होर बचचे अग्नी नाशूते दी मेज उ पूपर बैठीयेरीटीपनीर रीटीमकूखन 
पेसूट्री बगैर खं दे नतां आहू आने घरै थमं लोइयैआने फल दाथैलाबाहर कडडीलौ दीएऐ ते 
चुपचाप मजा लौ दीऐ । 
जदूं अप्तदोसतें देदौर पर हों देआ तां आहूपूरी उ दासीनता कानै उ नें आर लीड चायदे टेबल 
गीद ककीऐ ज ' देचारीं पाससैलhीकअग्रने आ गी बैठदे न ते हर चाल ली दे पेसूट्री ते 
म ठाई दा मजा लौ देन।ओहूक्दे बीइ नें चाकुस दा सवाद चख्केदी इचछा नेई 
दसूसदी ज जूजसा दे कर णबी नेई ।इ यं गैसार कवचे खने आल बच्चे दीपरवर श 
होनी चाह दी। 


मेरी पत्नी ज सपर मै कदे बीअ्रनेव चार गीमजबूर नेई कीता धीरेधीरो 
अग्ने बचचे ते अपनी सेहत आते अप्रनी पोशण प्र णाली च बदलाव कर ना हून पूरी चाल ली 
कवचे खने आल बनी गेई ऐ ते आनी हाल त कनै कफी सं तुष्ट ऐ । शुर च आहूमं सगी 
ब लकुल छोड पद ' दीहीतेफ रीमं सरह तपकेदे वयं जन गी हफ्ते च इकदो करी 
द ' दीही।ज यं ज यं बचचाथोड होर बडडाहों दागेआ इनहें दी जगह कदे 
कदे लौतेजानेउहूले क शउ बल अज्नाबीलौ देगे। अष्थभे इन बीनूयै तय्ह से छोड ददम 
गम ककए कदन फचचे नेन्ूछा ववगोदी गोध कम शै मम उसदेबाद ओहूस र.फ साबुत 
खने दी रोटी दा इकपतल टुक्ड 7गै लोई ले आजेहूड १ आहू कदे क्दें अट कानै बी खं दी 
ही जेहूड बच्चेगीनेई द कृैजं दीही। आजउसीकचचे खने दा आने 
जीव पर उद्भूत असर द कूष्मेगीम लदाएऐ तेए हू कोई आचरयदी गल.ल नेई ऐ 
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इस अझन्‌्ते केओह सार पक्केखनेपीने थवां पर हेज कर दी ऐ ।तेए हूसबक शब ना कुसैमती 
द कृकतदे पूरा होई गेआ इकबारी फैसल गं भीर ता काने लौता गेआजदूं घरै च पकेखने दी 
गं धनेई औँ दीतां कवचे खनेदाबड गगैसाधारणगलल बनीजं दीएऐ ।ए हूगैतरीकएऐ 
जेहूड उनें सारे मताप तागीअप्रनानाचाह दा जेहूड ` अमनी सेहत गी म्हत्व द ' देनते 
अग्ने बच्चें क्नूनै पयर कर दे न। 


इंसान दी सारी बुरी आते पकेदा नतीजा ऐ 
खना 


कचचे खने कनै बाकी सारे वुरीत ज यां शराब तं बाकू नशेदीलतते 
लीभअड ` थमं बाहर कड़ी देग। इह नशे कवचे खने दे नाल होर नहीं हो सकदे। 
ए हूकुरीत खनेदीलतदे उपग्रह न। 


कचचे खने दी जीत कनै अष्च र कर दुन यचतेराषूट्रे दे बीच सथाय 
शां त सूथाप तहोई जाग।सार आराध नफरत दुश्मनी उहं कर ईर्यते 
तौर ते मनुक्खदी सारी बुरी आतें पकेखने दी सं तान हन। पकखने दे ख्ममहोने क्ननै मतुक्ख दे 
जजूबे शां तहोई जां गन उ' दाद मगउदात्तहोई जाग तेज ' दगी इनूना अझ्षान होई 
जाग जे म्नुक्खे गी हून इकदुए दामं सफाड ने दा बाधया नेई होग तेना गै अग्ने जमर गी 
पोटैज दी गंदगी अझ्षतै बेचने दा बाधूफ्ता नेई रेहग। 


उह्लार दी आधार णा गी सीम तकीैताजानाचाह दा 
अप्रकृत कपोषण दा सथान प्राकृत कक्नूनै कर ना 
ख लगने दा तरीक 


पूरी तर ह कवचे खने कानै म्नुकू्ता गी बीमर ये थमं मुक्त कर ने दा इक्मत्र 
तरीक ऐ । ओउ पाये नेक्दे बीनेई द तृतातेक्दे बी कोई नतीजा नेई देग। पकेखने 
दी मैजूदा शरते देतैहतव श शूट उह्ारे दे पोशकमूल ये दी सबभसवीकृत गणनाए' गी वुसै 
बी चालली दे लेखजोख दे रूप च नेई सम्झेआजाना चाह दा।बीमरी चाहे वुई वी होवे जै 
वेले उहार दे सवाल तेचरचाकीतीवें दीहेतां अप्ताकूं स रफकवचचे ओपके वुदर ती असे 
अप्राकृत क शुद्‌्धओपत तदेममने व च हीसोचणापम्दे।रेड यो अक्यार' ते 
बक्खबक्खहोर तरीकेक्‌नैव श षूटव टाम न खन जतेप्रीटीन दे इसतेमल बारै 
हर रोजकीती जाने उलूलीस फार शें तेउ' दीकैलीरीदेमूलये बारै द तूती गेदी 
जानकरी पूरी चाल ली क्ननै ऐ 
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उप्रयवहार क बेकार तेखतर नाक खसकर येज सलौ ए हूनशेतेजानवर' दे खद्यपदार थें 
दे इसूतेमल उप्पर उद्वार तहों देन। 


वय्कत गतपोशकपदारथें देगुणें उप्पर व चार करनेच अपे गी आने आगी इस गल_लौ 
दीब लकुल बीच ' तानेई करनीचाह दीजे कुसैखस पोशकपदार थ च वेहू वेहू खस 
व टाम नजां होर घटकमैजूद न। ए हू हर मृं हदे खने च सारे बक्खबक्वघटकें दी अ वारय 
मैजूदगी ऐ जेहूड अ वार यहोनी चाह दी। इसलई अध्षें गी इस गल लौ दा धूयन र क्ष्मा 
लीड चदाजेज सखनेदाअ्रसेवनकरदेआ उ' देचाकोई बीघटकगैरहाज र नेई. 
होऐ ।ए हू उसलौ हों दाऐ ज सलौ अप कुसै बी कवची सबूजी दा खद्यपदार थ खं दे आ 
ज सलौ केपकेदे खने च अहूहज परे चगैरहाज र हों देन। 


_ 


सद यं थमं हज पर व शेषजूज उत्तर व जूजन बनाय ऐ 
उ' दाखसअधय्ा।पर ज यां उ नें स रफगीणसम्सयए उ पपर गै धूयन 
द तूताऐ तेर सोई च आग कनै होने आल नुकसान गी बी ध्यन च नेई रक्खेआऐ उ यं 
गैउ' दीशोधवां छ तनतीजें गीहासल करनेच असफल रंहीऐ तेइस थमं बी बुरा हाल 
ए हूऐ जेउ' देम्तेसारेव रीधाभासें देकार णए हूम्नुक््ला अप्ततैव नाशकरी र हू न. इतथूं 
तगर जेशाकहारी बी ज नें गीउ' देचसारे शाप्रगत शील म्नूनेआजाई सक्दा ऐ 
नेनस र.फ आग कनै होने आल नुकसान गी बर दाशत कीताऐ सगुआ उ नें सफेद रोटी ते 
र फाइं ड चीनी दा इसूतेमल बी बर दाशूत कीताऐ जेहड सार कीम्ती घटके थमं वं च त 
न।फ र बीए हूइकरार करनालीड चदाएऐ जे म्तुक्‌व नशे दी फतह च शाकहारी 
लीकसारे शाखड सड कैथमं गुजरी गेदे न।सबतूं क्ठ नक्दममं सथमं पर हेजएऐ 
ज सदे बाद मं सहीन उदार गी कवचे खद्यपदार थें कनूनै बदल नास र.फ इकछोटा कदमएऐ 
हालं क इस छोटे कदमक्न्नैगै उनें गी आने अ त मल क्षूयतगर पुजूजना पौं दा एऐ । इसलई 
ए हूउ म्मैद कीती जानी चाह दीजे हर क समदे शाकहारी कवचे खनेदेस द्धां ते गी सूवीकर 
कर ङन ते इकगै बैनर हेठ इक्ट्ठे होई जां गन तां जेउ स खुशहाल जीवनदीनीं हूर कखे सकन 
जेहूड 7 हमेशा म्नुकूका दा सपना र हा ऐ । 


उष्वार व जूजन दे ए क्सपर ट दे तौर उ पूपर जी.हाउ सर ने जर काच बड़ पीप्रत षठा 
हासल कीती ऐ ।पर हाउसर बी ज नूनाप्रगत शील ऐ दूए उकार व शेषजूअं दीतुल ना 
च खना बनाने क्ननै होने आल नुकसान गी धयान च नेई र कदा तेइस करी आहर सोई च 
होए दे नुकसान गी नुसूखेदे मध्यम कनै बहाल कर ने दी केशश कर दा ऐ । अम्नोइ कपल वासते मन 
लीज ए क उ दी सलाह 
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हो सक्दा ऐ केकोई उ पयेगी मक्रसद पूर करी सक्दा ऐ । पर मजदूर ख्तीबाड १ मजदूर य 
गलीव च आअम क त्थेहैक ओहज पर डालर दी फीस ढूं ढठनजो उसनूं जानकरी 
हास ल करन वासते देनी पवेगी क सुबेरे क नूना कला गुड शामनू क नूना कीर लौना 
पै दाहै जां कुसैखसव टाम नदीक तनी हजार इकइयं उसीहर रीजन गलना 
पौं दाऐ 


ए हू केई सच्चा तरीक नेई ऐ ।पूरे दापर चयकरना जरूरी ऐ 
दुन यगीम्नुकूै जीव दे अम नून कवचे मल क्नूनैज तथै तकर होई सकैपूरी चाल ली 
कानै मैजूदा पोशणअप्रते गीमैल करूप क्न्नै बदल नेतेव श शूट अहार तेव्य्कत गत 
व टाम नें दीस फार शें उप्पर रीकलाना 


व जूजन दे आम जानदे हहन क रोटी पॉल शचावल यमं सदेउहार दाखसतौर ते 

खवण वाल ग वुई वी अप्रमै ल' बे समधतकजीण दी उ म्मैद की कर सगदा। पर आआमी इस गल.ल 
गी नेई जानदा। उ' दी रायच अहूखद्यपदार थ उ तूतमपोषणद ' देन।अ्षक स 
चाल ली इस गलल दीगार' टीदेई सको आ जेहालात दे बल च जां गरीबी दे दबाव च इक 
व्यक्त मूर खा कानै आने आ गी ते आने बच्चें गीफ्रेले उ ने खद्यपदारथे पर गै नेई 
ख लग तेनतीजे च आने आ गी बर बाद नेई कर ग। इत्थूं तगर जेइसपूरे व॒ षयकननै 
ज ननापर च तऐ उनना गै मशहूर वैजूजान कबी आने लाल च दे आर ह दा साम्ना नेई 
करी सक्दा ते ओहउनें शाप तपदारथें गीइन्ना खं दाएऐ जे अहे अग्ने अग्र गी धीरे धीर पर 
न शूचत र[प कानै मरदाऐ तेइसदे मध्यमक्ननै बड १ जल दी अमम्हत्य करी लौ दाए कैं सर 
यद ल दादौरT।इसकर ए इनूहें व चारों गीक ताबें च प्रचार कर नागै कफी नेई 
ऐ लके दीपोशणअआतें च बुन यदी योजनाबद्ध बदल पव आनने आते र ज्यदे 
उच तअंगे गीइक्ट्ठाकरना जरूरी ऐ । पोशणघटकें दे बड़े पैमने पर कचर गी धीर धीरो 
सीम तकर ने ते कवचे ते अशुद्ध खद्यपदार थें दे सेवन गी प्रीत्साह तकर ने लई सकूर यउ पाय 
कीते जाने चाह देन। हर क सूमदे उ्वार दाअं त मउद्देशूयक्वचे खने दा हों दाऐ जदूं 

उह्लार शबद दाम्तल ब खेई जं दाएऐ तेप्राकृत कपोषणजां म्नुकूखै कर खने 
अझ्तै अवं ड कवचे मल अभ व्यक्त गीजगहद ' दाएऐ । 


कृतर मव टाम नतेख जें दाइसतेमल करना जरूरी ऐ 


रु,कगय 


दा 
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वुद्दर ती खद्यपदार थे च पोशकतत्वें दी सापेक्ष मत्र च म्ती बदल वहों दी 
ऐ इस आथच जेइकघटकदे इकम लीगरामदे मुक्रबले इकदुए घटकदा इकम लीगराम 
दाइकहजारवां ह सूसातेइकत हाई दा इकम लीग्रामदा इकल कूकां ह ससा होई 
सक्दा ऐ पर म लीगरामदेदसलकूक्वां ह ससा दा घटकम्नुकूै फैक्ट्री वासते 
उतनी ही जरूरी हैज तना क इकम लhीग्रामदा। हुण खना बनाने दे दौरान ठीकउ ह घटकहन जो 
स॒ र.फछोटेछोटेन शानव च मैजूद हन जो पहली दौर व च नषूट होजां दे हन। 


कोई सोच सकदा ऐ जे इस चाल ली दे खराब कवचे मल कनै म्तुकूव फैक्ट्री इकबारी च क 
करनानेई छड्ड़दी ज यां इकसाधारणफैक्ट्रीकरदीऐ पर कफी ल म्मीसमे तगर 
अपना कम्जारी र कूक्ी ऐ इस चाल ली लोके गीइसगल तन घकरष पर पुजूजी जं दाएऐ जे 
जेहड ॥बीउ' दीभूखगीपूरIकरदाऐ अहूपोशणएऐ . 


गल.ल दीगलल ए हूएऐ जेम्नुकूधै शरीर कोई साधार णनेई ऐ 
कर खना. ऐ ह कवडडी दुन यहेजैं देव चकरीड † न वासी आग नत 
फैक्ट्री कई तरहदेसं गठन स सूटम स्टोर र जरव ओ डूझेवी चीज हे। जेकर 
इसगी ब ल कुल बी केई पोशणनेई म लदातां बीआओह आने सं गरहीतभं डार गी 
इसूतेमल च अहनने काने आने आ गी द नें तगर जां आहेदेशाम्तेद नें तगर 
ज ' दार कै सक्दा ऐ । 


जीव च पूर वेश कर ने दे बाद पोशकतत्व खु दे मध्यमक्ननै पूर म्नुकू्ै शरीर च 
बं डड़े जं देनतेहर इककेश कगीइसदीसं रचनातेव शेशतादे आुकूल पदारथम लदे 
न।पर गर थ यं तेअंगें देकेश कए चक शबीकूषत ग्रसूतघटकें थमं 
क शनेई लौ दे जेहड ` पकेदे खने च इतनी छोटीछोटी क समे च मैजूद न 
ज नें गीकुसैदीउ गल ये उप्पर ग नेआजाई सक्दा ऐ । ओहूइ़ं तजार करदे रीं हदे 
न भूखतेअभावच ज सलौ तकर उ दामल कप्यज हरी सबूजीजां फल देटुक्ड ` 
तगर अग्नी मदद कर ने आते अनी उ गल यं फैलाने दी इचछुकनेई होई ज॑ दा। 


म्नुक्‌खगी वूय्क्त गतकेश काए' दी भुकूकरी दा ए हसासनेई हों दा 
कीजेग्र थ ये तेकरबन ककेश कए दी बेहतर भूखदे बावजूद बी उ' दा पेट भरीचे दा 
ऐ उ दीलतसं तुषटऐ आहूआनेऔच सं तुष्ट ऐ ।पर ओं बी म्ती सामारी बेकर 
आसीतेन षक्र यकेश कए न जेहूड यां लालचक्न्नैसरबं धत पूरण 
सं तुल तन रमणसामारी गीखं देन 
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उ दीसं रचनाए' गीतेशरीर गी अग्ने थोकगी बधाइय मजबूत ते मजबूत कर ना। 


ए हगैकरणएऐ जे क लोगरामफाल तू बेकर केश कए' कानै 
तथाकथ तसेहूतमं द॒ मेटे तेजोर दार महनूच क शसौगरामसक्ूर य व शेश केश कए' 
नेई हों देन ज ' देकनूनैउ' दीइकजां दूई ग्र थ यं न यम तरूप कानै ककरी 
सकद यं नतेन रदोषउत्पादे दान रमणकरना।जदूं तकर ग्र थ यां तेअग 
सकर यकेश कए' दे अरी अप्रशेषें थमं वं च तनेई रह इकमहनू आने असूत त्व 
गी कुस न कुसै चाल .ली घसीटनेच समर थऐ पर जदूं अछ्लीच ओह खरच होई ज॑ देनतां 
मैत लजमै होई जं दीएऐ । 

फ र तृपूत मेट ते जोरदार महनू आनी गर॒थ ये तेअंगें गी भुक्ख मर ने दे 
मधयमक्ननै मर दा ऐ । म॒प्ताल आते हृदयकेश काए' च सामनयसं कुचन बनाने अम्तै 

जरूरी शक्त तेलीचखेहूललद यां न।फ रद ल अने केश कए' दीग नतरीच 
बाद्दा कर यैसथ त गीबचानेदी केशशकरदाऐ ज सदे फल सवरप ए हू जानवर 

दे प्रोटीन ते सफेद रोटी थमं बने दे केश काए' कानैबधीजं दाएऐ । पर इसदा कोई फायदा 
नेई हों दा कीजेइनें केश काए' च कुसैबीचाललीं देफायदेमं दकम्मक ने दी समर थ दी 
की हों दीऐ तेअंगदेधड काब लकुल बं दहोनेचम्तासमं नेई लगदा। 


अप्ती पक्क्र नेई जानदे क तने बक्खबक्खघटकच जां देन 
कणकदा दाना जां कुसै होर सबजी दे शरीर दा बनाना। अमोइककल पन क आमन तसं ख्य 
लौचै अआ ए । कुदर तदे सबतूं प्राथम कन यमे क्नूनैअपें गीउ सदे 
बाद ए हू तर कदेना चाह दा जेम्नुकखै कर खने अप्षतै जरूरी कवचे मल बक्ख 
बकूखपदारथें कननैबनेदेन तेउनें समागरी दी आरत च ए हू खस धूयन र कूख्ना 
जरूरी ऐ जेइकजां दूआघटकनेई ऐ गैर हाजर . 


म्नुकूै कार खने दे सामनूयसं चाल नगीसुन शूच तकरने आतैए हूसबनें शाप्राकृत क 
प्र णाली ऐ । 


हुण अमझ्ञोद कूके आ इस पकेखने दी डाइट कूस क नूनी टॉपसीटर वी 
उम्र है। पुरूष उने जरूरी पदारथें दासामूह कव नाशलई ज॑ देनतेआनेघटकें दी 
क शक समे कनैगै आने शरीर गी पोश तकरदेन। 


बर दीमेहनतदे शोधदे बाद जीवव जूञजनीए' गीपताचलदाएऐ जे पनीर मक्खन 
ज गरजां द मगचस र.फ क समदे पदार थ न। कोई उ म्मैद कर दा होवेगा 
क ओइकबाल करनक उनूहां दील' बी मेहनत दे नतीजे दे तौर तेउनूहां नू पताल गय हैक 
इस तर ह दे खद्यपदार थस र.फ ही हों दे हन 


ए 
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क सूमदेकूषीण अप्लं तुल त जहर धार णकर ने आल क्यार सूततेमरे दे पदारथ तेसाढ ` कवचे मल बनाने 

अल घटकें दे क सूमगैरहाज र नते इसकरी अहेूखद्यपदारथइनना की हान कर कते ख्तर नाकन जे 
पोशकतत्वें दे तौर उ पपर उ' दा इस्तेमाल नेई होनाचाह दाक सीभीद्वारास फार शवीगई। पर इसदे 

बजाय ओहूइकइककर येउनें सारे पदारथें देनां ऽदसूसदेनजेहूड `उ नें उनें खद्यपदारथें च 

पाने च कम्यब होई गेदेन अहूपोशणच उ' देके दाव सतार कनै वरणन करदे नतेउ' देगुणें गीग नने दे बाद 

उ नें गी फायदे पोशणदेरूपचस फार शकरदेन।हज पर पोशकतत्वें दीगैर मैजूदगी दे बारे च इकशबूद 

बीनेई ज कूर करदेन तेनागैपोशणचउ' दीभूम कजां उ' दीगैरहाज रीदेबाद आ वारयरप काने होने आल 

व नाशकरी नतीजें देबारे च गल.ल करदे न। 


फ र बीए हूव चार इस सवाल दे कफी जरूरी पहल, न। 


इवके धमन यस्मा चादहमेकककवचे केइतने कई ज़ र यणाभशैं 
जीव च खद्यपदार थ जेहूड ` भल आ कुसै चमतकार क्ननै मनुकूखइनूहे सारे गीजानदा होई गेआतां बीउ' देस र.फ 
वर णन अझ्नतै इकपूर 7 जीवन कफी नेई होग। असें गी इस गल लौ गी पोशणदे प्राथम कन यमे च इकसमझा चाह दाजे 
जेकर समार तादे अलावा कोई बी पोशकघटकआने उमप्तली मकसद गी पूर नेई करी सकदा। 


जदूं कोई मशहूर वैजूजन कगी बी इशारा क दाऐ जेउत्थें ऐ 
सफेद रोटी वुसैबीव टाम नदाक्ेई न शाननेई ऐ जेहड अहूखं दाऐ अह 
ब नावुसैह चकदेजवाबद ' दाएऐ जेअहूव टाम न आल खदयपदारथबी खं दा 
ऐ बराबर औच तयक्ननै इकई टबनाने आला साराद नअआनीई टें गीब छाई सक्दाएऐ 
तेब ना कुझै मेर टार दे अनी दीवार गी उ पपर चुक्क्री सक्दा ऐ तेफ रीदलील दें देनके 


क शसमे बी औ देनज सलौ आहे मेर.टार दा इसूतेमल बी करदाएऐ ।ऐ साही अं धता है जो 
खने दी लतदे कर णहों दीएऐ । 


सफेद रोटी क्य हे आर सूटारच चीनी वसा प्रोटीन ओ कई क समदे मरे होए नमककैनी दूजे शबदां 
व च केवल साडा कवचे मल बणावण वालो घटकव चों वुझघटकदी बेजान राखही आर उपरलो 
हजार व चों इकनहीं तां र फाइं ड चीनी की है. जेकःर जहर युक्त प्रोटीन तेक शक्षयार सूत घटके दे 
न शाननेई नतां मं सवेहूऐ फ र वी अम इनहां वुझपदारथां नाल अणापेट क नारा तकभर दा हे 


ओअप्णेअंगें कूं हज परं सचमुच जरूरी पोशणतो वं च तकर दे।रहीगल.ल नतीजेच उ' देअंगोें च होने 
अल व कारे दीतां केई बी बनी सक्दा ऐ 
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अ्पताल च जाइयैजां मेड कल पाठ्यपुसूतकें चच त्रं दीजां चकर यैक शव चार। 
बेहतर पोशकतत्वें दी गैर मैजूदगी दे कर णनेई तां इस चाल ली दे भयनकव रूपता घाव 
ते ज सर क स चाल ली पैदा होई सकदे हे 


हाल क वैजूजन कें गी ओं तगर हज परे पौषूट कघटकें दे 
क सूमदेगै खेज कीतीगेई ऐ पर च क त्सासाह त्यदाइकबड्डाह ससाउनें पदारथें 
दे प्र भावें दे वर.णन अझ्तैसमर प॒ तएऐ जेहड ? होर म्तीसारीच क त्सागत व ध ये 
दाबीअब्वार बनां देन।इसदे अ्ञावा उने पदार्थे देन रमाणतेबं ड अझ्लतैदुन यदील' बाई 
तेचौड गई च वूयवसाय कप्रत षूठानें दा इकबडडा जाल फैल दाएऐ । 


अप र्री चाल ली कल पना करी सको आ जे जेकर उनें घटकें दे बजायशोध 
वैजूजान कइकद न जां जां क समदे पदार थें 
दीगल.ल नेई करन तां सथ त वेहू होग। अजूज दे आम दी नजर आणे शरीर वासते जरूरी 
अली कवचे मल दी उं डतातों वीख्तमथीगई लगदीहे यातां ओहूफीरनउ' देन पटान 
चनेई हों देनजां उसीहासल करनाअपं भवलगदाएऐ | इस करी उसी आने जीव दी 
जरूर ते गी पूरो कर ने अझ्तै इकइ़ककर येउनें गीढूं ढने अझ्तै हर केनेकेनेच द कू्ञापौं दा 
ऐ । शोधवैजूजन कस रफउ नें पदार्थे गीगैवैजूजन कम्नदेनज ' दे सूत्र 
उ नें गीजानदेनतेक ताबें चछपेदेन।चूं क उनें गीकणकदे दाने दे घटके दे पूरे सूत्र 
दा केई जानकरी नेई ऐ इसकरीउनें गीइसच कोई वैजूजन कगलल नेई ल बभदी। 
ए हूइक सामन्‌य पदारथएऐ जेहूड 7 अझ्लानी कनै हासल कवीता जाई सक्दा ऐ हर थाहर पर 
भर पूर ऐ तेहर वुसैगीपताऐ ।पर ए हूब ल कुल गै बकूळरी गलल ऐ जे ओहूइक 
नमे पोशकघटकदी खेज ते उ सदा फार मूलो गी ढूं ढने च सफल हों देन। उ सदे बाद ए हू वैजूजान क 
होई ज॑ दाऐ इसदीखेजगीच क तूसा दे क्षेत्र च इकबडडी जीत दे तौर उ पपर 
सर हना कीती ज॑ दीऐ तेइसदे जावा ए हूर खनें दवाईये तेकूल न कें च 
ताजा जोश ते उ त्साह दा पर चयद ' दाएऐ ।तेए ह सब इस अप्नातै ऐ जे म्नुकूखअप्रनी सफेद 
रोटी नेई छोड नाचां हूदा। 


अ्ञोजो वी होवे लोगे कूं अघ रकार ऐ वीम्णा पम्दे क बीमरी तों छुटकर।पावण 


दा ह कही तरीक पहले सखी नाल सीम तकर णउोफ र साडे पोशकघटकें दे सामूह क 
व नाश ते पूरी तर ह रीकल गना हे। 


इसदे लोई ज म्झेदार न काए' गीगहन प्र चार कर ना होग 
तेदे सामूह कव नाशगीरीकनेलेई सक्र यउ पायक ना होग 


ह 
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पौषूट कघटकाउनें गी कचचे खद्यपदार थे देम श्रणथमं नरम क समदे वयं जन 
हासल करनाहोग तेलhीकें गीउ' दीस फार शकरनाहोग ज ' दीपोशणउद्वते च उ सदे 
बाद धीरेधीरे बदलाव औ। नतीजेच जेहूड यां बीमर यां हूनम्नुकूक्ा गी परेशान 

करद यां न आहधीरेधीरे ख्ममहोई जां गनतेसाढ ज ' दगी दी लागतच इकअग्रार 

अ थव्ख्सथा प्र भाव त होई जाग। 


कवचे खने आजे बनने तों पहल साढ पर वार रोज इकक लो रोटी दा सेवन 
कर दाहा जदकेहुणइकक ल कणकसाडे केल उष्टठतों दसद न तकचल दा है। सफेद रोटी दे 
आर तेमै नू बहुं पहले हीमरनाचाह दाहा लोक नज  दगी देणवाली कणकदी बदौल त 
में अजवीजीर हाहां ओमेकूं पक्क्र यकीन हेक मैं कमसेकम साल होर 
ज ` दारहृवां गा। 


कवचे खने दी सेहत ते... 
पकेखने आल बच्चें गी पकाए दे खने क्ननै होने आल नुकसान दी पुषूट करनेदा 
सबतूं अवछा साधन ऐ 


स॒ दधां तें गीसारे शापैहल डेनरसरी बच्चे देघर अमपपताल ते 
रोसूटोरे टे च्रनानालीड चदाएऐ तेउसदेबादउनें गीबड़ड़े पैमने पर जनता च 
प्रचार देराए' लीक्प्‌र यबनाय जाना चाह दा। इतने सादे ते अक्रट्यतथ्ये क्नूनैज नूनामै 
पेशकीताऐ उम्मीद ऐ जेसाफसुथरे वैजूजन कइकबारी च कममशुर करी दे गन। पर 
जेकर अहे होर ठोस सबूत हासल करनाचां हृदेनतां मै न मूुनल ख तपरीकषणदा प्र सूताव 
कर ना। बच्चे दे इकघरं च श शुए' गीदोबराबर समूहे चबं डे आजा ज ' देचाइक 
गीमेजूदाच क त्सापद्धत कननैख लानाचाह दा दूए गीकवचेखनेदेस दधां ते 
क्नूनै पाल नाचाह दा।फ र दोसमूहें दी सेहत दी तुल ना इकदुए क्नूनै कीती जा। मेकं वुई वी 
शकवैनी क शुर तों हीपूरीदुन यकूं साफथीवेसेक पोषणदाकुनवुन सचमुच वैजूजान क 
ओ मनवीय हे। अपताल दे मरीजें दे इल ज अझ्तै इस पद्धत गी अमुकूल तकर यैबीइ ये 
नतीजे हासल कीते जाई सकदे न। 


कई सादेद मग दे लग इसअब्वार ते परीक्षण ते ऐ तरज कर सक्दे हन क बचचें 
उ पपर इस चाल ली दे प्रयेग करनापापयचोट पहुं चाने उ्नाऐ | 
पर जेकर ऐ सेलीकथोहू ड तम्प्ी गहराई कनै सोचदेनतां अहूद कूक्जेए हू कुसै बचचे 
गी इर दा कीते गेदे शुद्धपोशकघटकें देपूरे सं ग्रहकननैख लाने कानैउः दीज ' दगी ते सेहत 
दी र कृषा कर ने दा केई प्र येग नेई ऐ 
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~ 


म्नुकूै जीव आते प्र कृत॒ दे म्ताबका अपली प्र येग ओहू अनवीय परीक्षण न जेहूड 
व जूजानदेउड चक शक सूमदेस ' थेट कपदारथे कनै कैतेजं देन जेहूड ` जें 
तगर प्र येोगशाल च मुशूक ल कनै पनुछानेगेदेन ज सदेनतीजेच करोड ` बचचे आने 
शैशवावसूथा च गै जीवन थमं हटीजं देन ज सदेचलदेउ' देमं प्येकड वेचरीं हूदे 

न मतम पूर येग अहू आर शन न जेहूड ` कूषीण खद्यपदार थें ते जहर क्ननै 

लके दीसेहूत कनैख लदेनतेनमैं बमर यं पैदाकरदेन।इनें बमर ये गी हासूयसूपद 
तरीकेक्न्नै सभूय्ता दी बमर ये दानां द तूताजं दाऐ इसचाल लदी सभूयता 

पर घट्टोघट्ट शर मदी भावना दे बगैर तेब ना इसगललौ गीदरशां दे होई जे इस चाल ली दी 
बमर ये गीजन्मदेनेउहूलीपर सथ त ये दानां ऽअन्‌जानता बरबरताजां 

बर.बर ता र खेआजाई सक्दा ऐ पर कदे सभूय्ता नेई । 


वैजूजान कसं सथाए' तेज म्मेदार राजूयन कये गीजरूरीएऐ 
कचचेखने दी समसूय दी जां च करी बगैर आगें 
च र 


में इकक्ट्टरपं थीतेक्ननैगै इकबड पसरल तेप्राकृत कतरीक प्र सूताव तकता 
ऐ ज सदेरहें म्नुक्खधर ती दी हर बीमरी थमं मुक्त होई जाग। ए हूइकबड ग जरूरी ममल 
ऐ ज सपर सबूभनें वैजूजान के डाक्टर बुद्ध जीव ये तेज मूद्दार राजय 
न कए गीफीरनधूयनदेनालीड चदा।उनें गीयतां सारवजन कतीर 
उपूपर साब तकरनाहोग जेमै अप्रनेव चारे चगलतआतेबुन यदीप्रयेगें क्ननैउ' दा 
खं डनकरनाहोग जां उनें गी अआनी सचचाई दी पुषट करनाहोगतेउनें गी अल च आने 
लोई जरूरी कदम चुक्ता होग। खस कर येजेकर डाक्टर अष्षेआकुसै बी उ दासीनता जां 
चुपपी दा प्र दर शन कीता जातां अलीके अझ्षेआबीमर ये गीरीकेदीउ' दी अ चछा 
दा साफ ममल  सम्झ्रेशाजाई सक्दा ऐ तां जेउ' दाख्र जां सं चालनच की नेई अझई सकै 
न जीतौर तेमे ए नहीं मनदाक ए आतौर तेसच है क्यों क इतना बेर हमइं॑ सान घट्ट 
ही हो सक्दे हन पर डाक्टर गी इस गल_लौ दा सकर ात्‌मकसबूत देना चाह दाजेउ' दा 
मकसद पैसे कमने केला बी उ चचा ते उ दातूतऐ तेउ' दामकसद अपअल च व जूजान दी सेवा 
ऐ म्मुकूख्मा दी सेवा ऐ । 


वुलन जनभावना ते परोपकारी डाक्टर कवचे खने दी स्वीकृत कने आने अग्रं कूषी 
मकसद तगर पुजूजदे न जदकेआनवीय सवार थी तेलाल ची डाक्टर इसच अ्रनान जी 
नुकसान द कूख्दे न। गहरी जड ` उलूलेो र वाजे गीबदलनेदीकथ तद क्ृकतस रफइक 
फीकी बहाने दे तौर उ पपर गै ककरी सकदी ऐ 
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दुषूट लीके देन गगर सवार थें पर पर दा पाओ कवचे खने दी खेज कुलhीन ते आदर 
भल ई ते बुर जूजनी ते अजनी च भेद कर ने दा सबतूं अवछा मैक ऐ । 


कवचे खने दे प्र सार थमं मती मनवीयमूल यदी केई गत व ध नेई ऐ। 
सारे म्नुखजात गीअनी सद यं पुरानीनीं दथमं जगाना अनी आऋखे खेलना उसी 
अनी सुसूती थमं ह लनातेउ सी आने मैजूदा बुरे सपने थमं मुकत कर ना जरूरी ऐ । और गी 
इस कमच आने पैसे दा दान कर ना पौग बुद्ध जीव यें आने द मग। सोसायटी बनाना 
कल बसथाप तकरना अक्यार छपनातेक ताबां छपनाबड जरूरी एऐ । 


इत्‌थूं तगर जे आम म्नोर जनतेखेडडे अझ्षतैसारीसुव धाए' कानैव शाल 

सेनेटोर यं दान रमणकरना तेक शमूहीनें दी कैद देमध्यमकानै ठीककर ने 
कयकल प करने व नाशकरीपूरवागरहें थमं मुक्तकर ने तेउनें लके दी म्दद ते जूजन 
देनेदीलीड ऐ ज ' देच जरूरी जानकरी ते इचछाशक्त दी की ऐ । इस मकसद च 

पैसे तेऊ जा गी समरप तकरना बेकर इमरतें देन र॒मणकेल बी म्ता फायदेमं द ते 

वां छनीयऐ ज ' दीअछ्ें गीलीड नेई एऐ ज यां चरचजां सूकूल ते अम्तपताल | 
कचचाखना इकसूपर श पत्थर ऐ ज सदेराहे अझ इस गल_लौ दी सत्यपन करी सकने आ जे 
कुस बुद्ध जीवी दे क्बूजे च अपल च मुकत ते बेरीक्टोकफैसले दाऐ जां कुसव्य्कत गी 
सचमुच जनता दी सेहत ते भल ई बेहतरी च रू.च  एऐ ।सोनेदे अक्र चगैइत हासएऐ सेलीके 
देनां दर.जकर ग। 


सच्चाई बोल ना केई पाप नहीं 


वुछ लग मेरे उ पपर तेज जीभदा इल जामलं देन।जदूं मै पकेखनेउज्ना गी 
हत्यर फ ल साइड तेआराधी अक्ना आ तां मै केई इल जामनेई लाना मैं स र.फ 
सच्चाई आछ्वाहां चाहे ओसच्चाई क नना वी कड वी होवे। 
जदूं कोई मं आमने गै सावधानी कनै हत्थे कननै आने ल]डलो बचचे दे मुं ह गी गर मखने कनै 
भरदीएऐ तां अहे आने बचचे दे अ गें गीब गाड दीएऐ तेउ सी बीमरी ते मैत तगर 
पजां दीऐ । जदूं केई डाक्टर न क्क़ेबचचें अझूतै पोषक ते अझ्षान पचने 
आल खनेदाउहार तैयर करदाएऐ ते... 
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सबूज यं तेफल देख्रचे पर कृत्र मव टाम नदीगोल यां ल ख्ाऐ अहइस 
थमं बी बड्डा आराध कर दा ऐ । 


हर रीजमै द कूक्ञाजेक सचाल लीक समदी इकअीबव ड॑ बना कननै कमजोर 
तेबीमर उ नें गैपदारथें गी इलाज कर ने आल सम्झद्रे न जेहूड उ दीबीमर ये दाकरण 
रोहून तेउ नें गीलालचक्न्नैखं देन ज सलौकेउलटा अहेडर क्ननैगै 
पर हेज कर दे पदारथ कवची सबूज यां तेफल जेहूड ` उने गी सेहूत च वापस उहूनन 
स रफइस अझनतै जे आह उ नें गी अमनी दुखे दा कर ण सम्झे न। स॒ र.फ इस घातकगल तफहमै दे 
कर णकरीड ` दीजानबल द तूतीजं दीएऐ । त्रासदी दी पूरी गहराई च घुसपैठ 
कर ने आल  महनू कदे बीठं डातेउ दासीन नेई रई सकदा। 


देव नाशदेख लफकोई कनूनी बाधा मैजूद नेई ऐ 
म्नुकूधै कर खने लई इरादा कवचे मल 


जदूं उच तसं तुल न च कोई मम्ूली खम साम्ने औ दीऐ तां ... 
इककाउ' टीदेउ द्येग गी सपूल ई कीते जाने उहू लो कवचे मल ज मूमेदार लके 
उ पपर लापर वाही दा इल जामलाय जं दाऐ तेउसीबुकच लायजं दाऐ ज सलौ के 
म्नुकूै कर खने दे ठीकढं गै कन्ने कमूमकर ने अझनतै जरूरी कवचे मल च सार शाघृण त 
म लवट कर ने आल असर सूकॅटफ्री होई ज॑ दे न। वैजूजान कतर कक दी मैजूदा सदी 
व च सबतों अजूजनी ओ बेवकूफ आम कूं कुदर ती खद्यपदार थे कूं क्षीण कर ण दे नवे तरीके 
ढूं ढणदा ओओसबतों जयदा हासूयसूपद खदयपदारथें कूं गढ णओब क्री 
वासूते पेश कर णदा पूर अध कार हे। पर खस तौर उ पपर ए हूगल.ल ए हूएऐ जे महान 
वैजूजन क म्हानकेश काव जूजनी ज नेअनाजीवनजीव तकेश कए' देजैव क 
के दे आय च समरप तकीताऐ जां आर व शेषजूज ज दा आने जीवन च मुक 
मकसद ऐ जे अहेदे केल बाहर कममकर ना ऐ म्नुक्‌खअझते अर श उहार ऐ से क्षीण पदार थें 
दाढेर खरीददाएऐ तेउसी आने केश कए' गीपेशकरदाएऐ बेहतरीन उ दासीनता तेल पर वाही 
कनै ऑल आने ताल, दे हुकां कानैन र.देश त। 


पैहूली नजर च ए हूर शूवसनीयल गदा ऐ जे अप्त आने आ गी मुक्त करी सकने आ 
कवचे खने देजर ए सारीबीमर यं ।पर प्र सूताव दी महानता इसगल.ल व च 
हैक अब शूवसनीय अझ्षानी नाल इकस द्धहकीक्तबणजां दी है। खनेपीने दी तगी 
तयगने दी कक नाई गी आर श दे साकार करने च बाधा नेई म्नूनेआजाना चाह दा 
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कवचेकवचे खनेदा उलटा ए ह म्नुक्व जात गी दुशूमन दी ताकत गी नापने दा इकमपदं ड 
देरूपच ककर ना चाह दातेअ्षें गी इस चाल ली दे भयनकर कूषस दे नवजात बचचे दे 

जीव च पूर वेश गी रीकने दी पूरी केशश कर ने लोई प्रेर तकरनाचाह दा।इतूथें तकर के 

अह लेके गीबी जेकेअग्नने अ गी पकए दे खनेगी छोड नामुश्कल करदेह न तेअज्‌जबी 
अपनी हान कर क्रते उपूपर उ गरी देह न उनें गीबीसच्‌ चाई दीपुषूट करना 
पौनाऐ तेउभरदीपीढ ततेम्नुखजात देभ व खअझ्तेउनें गीप्रचार कर यैउस 

सच चाई दी जीत अझूतेल ड नापौनाएऐ तेक्वचे खनेदेस द्धां तें गीतेहोर सारे उ पल बध 
साधनें कनै वयख्य कर ना। 


बेशक उनें सं कीरणतेप छड ` लके अझ्नतै 
जेहूड ` पकेखने ते नशे दे पकूष च अ वार यरूप क्नूनै पक्षपात कर दे न कवचे खने दे 
स॒ द्धां तक्दे बीम्तेउनूनतन पर आजअप्षब्र हमं डीययाच जी देआ तेमधूयझ़ा च 
नेई ज सलौ हर प्रगत शील व चार जां म्हान अ घकार गीबर' थमं सतायजं दा 
हा अ्‌ञानी गड बड़ १। 
अजज म्नुखजात दे जीने दा य नाश होने दा सवाल ऐ जेड गसाढ ` साम्मे खेदा ऐ ।सं केच 
अनवीयएऐे । 


कवचे खने कन्‌नै सार वजन कतौर पर अप्रार फायदेसुन श्च तहों देन 
अ थवूखवसूथा ते जीवन सूतर गी बधां दाएऐ वेई 
टाइमूस 


आग पर अक्र शूवसनीयमत्र च पोशकतत्व नषूट होई ज॑ देन ते... 
छ लक पर षकार तेप्रसं सूकर णदे अग नतर्‍ूपें क्नूनै।म साल दे तौर उ पपर 
ए हू उप्नेआजाई सकदाऐ जे ग्रामअं कुर त कणकदा पौषूट कमल यइकक लो कणक 
थमं हासल सफेद रोटी केला बी मता ऐ । 
मई दाल सबूज यां तेफल दीबाकीसारीक सम दाबीड यैहाल ऐ । जेकर अनूज 
अप्त सारे जानवर दे खद्यपदार थे थमं मुक्त देचेतां दुन यच पैदाहोनेउहूल यं 
सबूज यं दुन यदी मैजूदा अब्रादी केला वेई गुणा आनेऔचख ल सकद यं न बशरते 
जे ओहू कवची हाल तच खई जा। कवचे खने दा अपली म्तल बतां होर वी समझव च आवेसी 
जदों अपी उसमेहनत वक्ततेपैसेदेबारेव च सोचदे हां जोलीग उनूहां पोशक 
तत्‌वां नूनषूटकरनव चबरबादकरदेहन तेफ र सबतेव चार करदेहां 
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उनें अग्ने औगी पोशकतत्वें दे नषूट होने कनै साठ. अं गें च पैदा होने आल)" तबाही गी ख्तम 
कर ने दी उ उ मद च सेहूत दे बकूखबक्खमं त्राल ये ते आजनता दोनें अब्लेआकीते गेदे 

च क त्साख्रच।मै आने बयनें दीसचचाई गी ठोस सबूतें क्नूनै प्र दर शत कर ने 

लई तैयार आ जेहूड इस व षयपर होर बयैरा हासल करनाचां हदाएऐ । इत हास 

कदे बीउनें अध कर ये देज ममेदार लीके गीमफनेई करग जेहूड ` इस ममल च 

उ दासीनता दसूसदे न ते अनी न जी नशे गी जायज ठहर गने अझ्नतै इनें रोने आल सच्चाई ये 

कनै कनबं दकरीद ` देन। 


कवचे खने देस द्धां ते गीसवीकर कर नेथमं इनकर करनेदेउ' देदोकरण 
गै होई सकदे न। यातां उनें गी घोशणा कर ना होग जे अहे म्नुकू्ता गी पकेखने दे सुखे 
थमं वं च त करनेदेबजायबीमर ये देअसूत त्वगीबरदाशूतकर ना पसं दकरदेन 
ते इसदे नतीजे च हासल कीती गेदी वैजूजन कउपलबूध ये दीइकपूरी श्र खला 
गी अल च आने दी सं भावना गी त्यगना पसं द करदे नम्मी मेहनत दाय मेर द्वारा 
प्रस्ताव तबुन यदी परीक्षणे देप्र दर शनकनूनै उनें गीसाब तकरनाहोग जे ल के 
गीबीमर ये थमं मुक्त कर नेथमं दूर कवचे खने कनै असल च उ नें गीहोर बी 
नुकसान हों दाएऐ । 
ए हूउनें गीकरनाब लकुल अप्लं भवल गगी जाग। इस थमं पताचलदाएऐ जेउ' दे केल 
अग्ने पैहल तर कउ पपर भरोसा कर ने देस वायहोर केई व कलपनेई ऐ ज सदीचरम 
अनवीयता सारे गी साफल बभदी ऐ । 


इस कर ए सारे मसूमबच्चे दीतरफाम मं गकरनाजेकवचे खने देव रीध ये 
गी आने ऐ तराजप्रेस दे साम्ने पेश करना चाह दा तां जेउनें गीआनाउच त जवाब हासल 
होई सकैते जनम्त गी जरूरी न षूकर ष कडडनेतेउ' दा उ चचार णकर ने दा मैक थूहोई सकैअं त म 
ते बस फैसल ॥। 


हर कोई अपली ते अभ नून कवचे गी पछानना चाह दा 
उ दे शरीर दी सामारी 


हर वूय्कत जट ल चइकदागरवकरनेउहूलामल कए 
दुन यच फैक्ट्रीयं नतेद तूती गेदी फैक्ट्री दे सुचारू सं चालनदाज मुद्वार अहु गै 
ऐ । इसलई ए हू जरूरी ऐ जे ओहू उ स ऋभुत कर खने दे अली न रदोषतेअभ नूनकवचे 
मल कनै पूरी चाललीपर च तहोऐ । 
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उनें कवचे मल दी अवं डताप्रीटीन वसा करबोहाइडरंट व टाम न 
ख जतेकैलhीरी दी मत्र क्ननै नेई न रधारतकीतीजं दीएऐ जेहूड १ वर तमन समे 
देजीवव जजान ये अझ्लेआपोशणसर बं धी अग्रनी पाठ्यपुसूतकें चन रद षट कीती 
गेई ऐ । न गै पकेखने दे नुसूखेदी ल ल मील मी सूचीए' गी बक्खबक्खकर यैन र्‌धार तकरना 
सं भवएऐ । 


करीड ` तेकरीड ` साल देराए' तेसारे शासटीकगणनाए' कननैसाढ १ 
उऋभुत प्र कृत ने मनुक्व जीव अझ्ष्तै जरूरी अभ नन कवचे मल गीइक्ट्ठा कैताऐ उनें गी पूरी 
ताल मेल क्नूनैतेलीड चदीमत्राच इक्ट्ठाकीताऐ उनें गीजीवनद तूताऐ ते 
उनें गीसबूजीचकें द्र तकैताऐ जीव तकेश काए' देरूपच शरीर। 


पोशणदासारiराजउन केश कए' देमरे होए जां ज ' देहोनेचएऐ। 
वुसै बी हाल तच मृत केश काए' कनै बने दे पदार थ म्नुकूै कर खने अझूतै कवचे मल दे रूप च 
कमनेई करी सकदे। 


मतुक्खगी आपात दा बोध नेई खेहूनना चाह दा ते तर कदी सीम केल पर आने 
अ षक्र पर उमं गनेई करनाचाह दा।ए हूसचच ऐ जे व्यक्त गतपोशणघटके दे 
अधययन च जीवव जूजन ये ने बेहूतरीन पर शानी कीती ऐ ते म्ती सारी महत्वपूरण खेजें कीती 
ऐ जेहूड १साढ १ पूरी चालली सराहना दे हकदार न।पर उने सारे उपलबध ए! 
गी म्नुकूखदे वर_तमन तकनीकी तेमनस कव कासदेसरबं धैच गै बड़ा मननेआजाई सकदा ऐ । 
कुदर तदी पर मबुद्ध देख लाफवीनामैवैजूजन के कूं वीआणी सारीस ख्लाई अमे 
अप्रणी अग नतखेजें नाल पं जसाल देबचचे तों वी वडी अं दाजा कैनी। इसलई उनें गी 
कुदर त कनै बने दे कवचे मल दे सामं जसूयते अवं डता गी पर शान कर ने ते जनता उ पपर 
जजन दे आने बचकने आल समैटर  गगीस द्धव जूञानदेरूप च थोपने दा केई अध कर 


नेई ऐ। 


न सूसं देह खद्यपदारथें देराजें च घुसपैठ कर ने दी केशश च 
वैजूजन कें दाअंत ममकसदउनें सारे पोशणघटकें गी पनछानना ऐ जेहूड ? 
म्नुकूै जीव अझूतै जरूरी न उ' दीसापेक्ृषमत्रागीन रधारतकरनातेउ नें गीइकसाथ 
इकट्ठा कर ना ऐ ।दूए शबदां च अह काकजां मसूर दा इकदाना कृतर मरूप कनै तैयर 
करनातेउ सी जीवनदेना चां हदे न। पर जेहूड पम्नुकूखहज परे साले दीआ रपाममेहनत दे 
बाद हासल नेई करी सकेआएऐ आहू वुदर त अनुज साढ ` साम्ने बेकर गै पेश कर दी ऐ । इस तों 
वीवद्धकीचां देहां क्याअप्दीबुद्ध कननै सर बं धत वुसै शकदा मनोर जनकरदे आ 
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ब्र हमं ड यमं सदील तम्नुकूखगी सबतूं उर शूवसनीयमूरख्ताए' गी करने आतैउ कसां दीऐ 


ए ह्‌ मना बड गे बेम्तल ब ते खर नाकऐ जेअसें गी होर म्सीलीड ऐ 
सबूज ये दे शरीर च होने अल प्रोटीन जां होर पोशणघटका जेकर बाद च प्रोटीन दी 
थोड पीमत्रागैहों दीऐ तां एहूनतीजान कलदाएऐ जेसाढ ` शरीर गीइसथमं म्ती 
लोड नेई ऐ कीजेठीकउ नें मत्राए' क्ननैगैसाढ जीवदान रमणते 
व कस करोड ` सद यां दीआध च कीतागेआए । 


वुछ लीके गी शरीर दे बारें च लगातार गल.ल करने दाबड ग शौकऐ 
न रमणसामारी दी।जेकर पूरी तर हसं तुल त जानवर देप्रीटीनते पोषक 
खने हर पीढ १दीऊं चाई गी इकम ल"मीटर तगर बी बधा सकदे हे तां आज म्नुक्‌खदी 
ल' बाई पैहूले गैवेई मैटर बधीजं दी। 


बड़ड़े पैमने पर पैदा कते गेदे कृतर मव टाम नवदे बीपोशणघटकदे रूप च कमनेई 
करी सक्दे इस कर णए हूबड गै सूपषूट कर णऐ जे काफी बार म्मनुकू्ै शरीर च पूर वेश कर ने 
देपं जम नटे देअ दर गैसाढ जीवदे कम गीपूरीचालली बं दकरीद ' देनदूए 
शबदां च आहे असें गीमैततकर पजां देन। 


वुसै बी खस खद्यपदार थ गी वुसैौ खस व॒ टाम नजां कुसै होर पोशण घटकदा स्रोत मनना दुख्द 
अूर दरश ताए । 
सारे करबन कयैग कल गभग इकगै घटके क्ननैबनेदेन पर उ' दीसं रचनातेआव क 
सं रचनाच अंतर दे करणउ' देभौत कतेरासाक कगुणें च बक्खबकूखन। इस 
चाल ली हर कोई जानदा ऐ जे उल्न केहल ते चीनी इकगै र सायन कतत्वें कार बन 
हाइडरीजन ते ऑक्सीजन क्ननैबनेदेन पर उ देर ग सूवादतेर[ूपच बड 7फर_कएऐ । 
च ड ये गीइकक सूमदेबीडजां आजक्न्नैप ' जरे च र कूखेआजं दाएऐ तेघरेल 
जानवर गी अक्सर इकक समदी घाहू उ पपर गैख लाय॒जं दाएऐ ।फ र बीए हूजीव 
प्रोटीन वसा व टाम नतेख् जें दीपूरीआूरत उ नें गीद त्तेगेदेइकक समदे 
खद्यपदार थ थमं हासल करदे न। 


डूछेव टाम न व नाशकरीए' टीबायेट कतेबकूखबकूखजहरे दे मध्यम कानै 
बीमर ये दाइलाजन राशाजनकप्र योग न जेहूड एट य्लज क्ल तेबुन यदी तर के 
उ पपर नेई बल केल क्षणीय प्रतीततेव रीधाभासी आकड ` उप्पर उ्वारतन 
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कोई बीकृत्र मव टाम न आग उ पपर जले देप्राकृत कव टाम नें दे अदभुत 
सं तुल नगी बहाल नेई करी सकदा कोई बी जहर कूषीणअ गें तेगर थ ये देसामनूय 
जैव ककम गीन ये त्रतनेई करीसकदा रसोई च नष्ट कीतेगेदे प्राकृत कए' टीबायेट क 
दवाए' दी जगह कोई बीए टीबायेट कनेई करी सक्दा। 


जानवर आमने घाव गी चाटने क्नूनै ठीककर दे न। उ' दे स्राव ते र जीवाणुनाशकगुणें 
क्नूनै सं पनून हों दे न । पकेखने आ महनू दे स्राव पर इस चाल.लीदेगुणे थमं वं च त 
हों दे न। कवचे खने आल  शूवसन तं तूर दे उतकें थमं जारी स्राव दी ए जें सी दे मधूयमक्नूनै 
गं भीर सरदी दे खरे गीदूर क दाऐ ज सलौ केपक खने आल थूकते ल पर दी धारा 
पैदाकरदाऐ पर ओं बीउ ससै खतरे दा साम्ना नेई करी सकदा। 


पकखने दा यु] अहा ऐ ज सलौ नशे 
अ धव श्वास ते सूक्ूषमजीव सर वोचच राज कर दे न 


आन कच क त्साव्यरथअं धव श्वासे देउलझ्लेजाल क्ूनैघ री 
दीऐ।पूरीच क तूसागत व ध लक्षणीय प्रगट धोख्वाज तेव रीधाभासी 
आकड ` उप्पर उद्वारतऐ जदकेसार शाजरूरीतेबुन यदीस द्धां तगीव सूमन च 
दबबी द॒ तूता गेआएऐ ।ए हूसचचाई ऐ जे हर फैक्ट्री दा कुशल सं चालनडइ़ं जीन यर अष्लेआ 
न रथधार त अवं ड कवचे मल दी इकरूप आूरत दे अधीन ऐ । इस ममल च म्नुकूव कर खने दे अवं ड 
कवचे मल ज ' देसबूजी केश कए' नतेहोर क शनेई । 


क श तकनीकी सफल ताए ' दे नशे च अजूजै दा महनू आने आ गी सभूय्ता दे चर म 
पर कलपना करदाऐ ज सलौ केअप्जल च आह बुरे सपने दे इकबेहूतरीन उद्च म आ्रावृत्त क 
ते भयनकजीवन गी घसीटदा ऐ । 
आतौर तेराजनीत आ थशासूत्र नैत क्ताअसे सेहत दे क्षेत्र व म्नुखदे मन असे 
भावनावां तेराजकीता वें दे ओउनूहादे कमे कूं घृण तनशेओवयरथअं धव श्वास 
दान र.देशन कता वें दे। जीवन दी सबतूं जरूरी ते बुन यदी समसूयए' गीभूललीजं देन 
पुरूष गौण म्हत्व दे कफी ममूली गल ले गीज़् र ज तकरदेनतेउनें गी महत्वपूरण 
सवालों चबदलीद देन तेफ री आहू बेहतरीन मत्रा तेसाधन बरबाद क देन पैदा करदे 
न 
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दुशमी ख दे समु दर बहाई तेसारवभीम कबर बादी तेव नाश फैल य। 


अतीत दे इत हासकर व देशीव जेताए' अझ्षेआलए जाने आल थोपें ते 
श्रद्धां जल ए' गीसार शाघृण तर गें चर गेआऐ।ज तथे अजज सलौ 
अह राज्यदी पतवार सं भालदेन उस पल जेहूड पुरुष सभ्यते प्र बुदध म्मने ज॑ दे 
न ओऑहूअप्रनीन जी नशेतेम्हत्वाकं कूषाए' गी पूरा कर ने अझ्षतै आने गै लीके दी कुल कमई 
दा प्रत शतशामता ह ससा जबूत कर ने लई बक्खबक्खकनूनी बहाने दा इसूतेमल कर दे न। 
ए हूतं बाकू शराबी ते गैर मद्यपान पेयपदारथ चाय केकेते कॉफी दे उ तपादन गी प्रीतूसाह त 
करदेन जेहूड सार लके दी सेहूतगी कमजोर करदेन तेफ रीउनें सरोतें थमं 
हासल सर करी आदनी च बाद्दा होने पर गर व कर दे न। इतथूं तगर जे कुसै पर वार दा मूरख 
प ता आने बच्चे अक्लोआबर बाद कीते गेदे इकपाउ' ड दे खर चे पर हासल कीते गेदे आने ममझूली 
पैसे पर तेइस थमं बी बुरा हाल ऐ जेउ' दी सेहत गी कमजोर कर ने दी भारी कीमत पर बी मजाक 
उड पई सक्दाएऐ | 


क व्यक्त गतव टाम नतेख्म जें देमैजूदासुझऽतेस फार शें कनै कोई 
बी उ पयेगी नतीजे हासल नेई हों देनजेहूड 7बीइसगल लौ थमं साफएऐ जे 
सर वशक्त मन नशे दे आर ह कानै प्रेर त होई येम्ुक्‌ष्ता दी पोशण अप्रतें धीर धीरे इक भयनक 
पैटरनउपपर व कस तहों देनजेहूड ोप्रीत्साह तकरदाएऐ व टाम नतेख जें 
दी की आल खर नाकखद्यपदार थें दा उ तूपादन। घट्टोघट्ट अश्ामय राहत दे बगैर तं बाकू 
शराबी ते गैर मद्यपान पेयपदारथ ब सुर म ठाई आसक्रीम सॉसेज ड बबाबं द 
खना सफेद रोटी मर जरीन ते होर बक्खबक्खख्तर नाकपदार थें दे उ तपादन अम्तै ल गातार 
कर खने पैदा हों दे न। 


ए हू सारे आने रीजमर रदे जीवनदेसं चालनच ए हूसाब तवर ने आतै औ देन 
लके दा मर.गदर शन आजूजन कननै ने बल केपकेखने अहल म्मुक्खे अझ््तै खस 
व नाशकरी नशे ते व्यर्‌ थ अं धव श्वासे क्ननैहों दाएऐ । 
इस दुन यच म्तेसारे समूह मैजूद न जेहूड ` आने आ गी सखी क्नूनै सीम तर्‌च देममूलीते 
गौणसवालेः क्ननैच ' त तकरदेन। 
आगे थमं सभयमनुक्खदा प्रथम ककर _तवूयहर वर णन दे नशे ते अ धव श्वास दे खन फ 
इकजरूरी तेन रणायकअभ यन चलना होना चाह दा। इवक ए क्मत्र नय साधन शै जजवके 
जर ए आभी शोगा 
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उसभरपूर शां त पूरण आम्दायक सूवसूथ ल मम ते सुख जीवन गी हासल कर ने च सफल 
हों देनज सदी अहे हमेशा अन्नं क्षार ख्दे अ न। 


ठोस सबूत मेरी अक्थं दे साम्ने ऐ । कवचे खने दे मध्य कानै नेई. 
स रफम आनीजानबचाई लोयएऐ पर मै आने आगीउनें सार' बमर ये केलाबी 
मुक्त करी ले आए जेहूड म गीलगातार तं गकर दी ही तेमै आने केला जल दी मैतदे उ स 
भूत यभूतगी पूरीचाल ली दूर कीद तूताऐ | साल दी उम्र व च जदों पकखने वालो 
कमबं दकर र टायरमे टव च आजां देहनतां मैं साल दे इकनौजवान दी सेहत 
ताकत जोश ते उर जा वापस पा चुक्प हां । 
म्हीनेम्हीने मै रीज घं टेकम़कदाहां ब नाक सेक्मथकवट दा ए हसास कीते। मेकूं 
पूरा भरोसा हेक मै ह कपकेखवणवाले दीज ' दगीदापूरIकल फ र जीवां गा। 


अङ्रसर कहा गया है क॒ म्जुखजीने वासते खना चाइदा ना क खवण वासूते जीना चाइदा। 
हुणऐ साब तकर णदा वक्त आगयेक ओकुन हेन जो खवणकूं ह कअं ततकपहुं चण दा साधन 
सम्इद्रे हन ओ अणे अव च ह कअ तदा साधन सम्हहे हन। ऐ से लग मी साल दापालन 
करन अड व च कदमरख इकआकजव च हतूथपाओ हर इं सानदील तनाल 
ल ड नतेसार म्मुक॒क्मा वास्ते नवे ते खुशहाल ज _ दगीदारसूता खेल न। 


इस क्ताबच चर्चा कैतेगेदेव शेव शेश सवाल नेई नज ' देउप्पर बं द दर वाजें 
देप चछे चरचाकीतीजानीचाह दी।ए हूऐ सेममल न जेहूड ` समार रूप क्नूनै म्नुकू्ता 
कनै सर बं धतन तेइस पर सार वजन कतौर उप्पर व चार करनालीड चदाएऐ तां जेहर 
कोई आने शरीर दे अली कवचे मल गी पनछानी सकै 


उनें सारे लीकें दाफरजएऐ जेहूड आने ते आने बच्चे दीसेहतच रुच रख्देनजे 
अह्‌ अपनी आज बुल' दकरनतेमं गकरनजे कवचे खनेदेस दधां तें दाव रीधकर ने आल 
गी अग्नी उप्ञीचनाए' गीप्रेसदेसाम्नेपेशकरनाचाह दा तां जेमेरे केल...उनें गीउच त 
जवाब देने दा मैक ते इस चाल ली आल)ीकें दे क्वचे खनेदेस द्धां तदेप्रत शकगी दूर 
कर ने दा मैक। 


पर श षूटच 
कचचे खने दे बारे च मेरी कताबें दे पाठकअक्र्सर मेरे केल व्यक्त गततीर उप्पर ते 


ल ख तरूपच बी ओदन कर दे न ते कवचे खने आल खस उहार दा बयैर | पुचछदे न। हुण कवचे 
खने अन्ग दा सुबे दा केई खस प्रीगरामनेई ऐ 
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मधूयहून य शामदा खना। आहू जदूं बी चाहनुदाऐ जेहूड ]बीचाहन्दाऐ तेउननागैखं दा 
ऐ ज नूनाउ' दीभूखमं गदीए । पर कीजे पकेखने उहूले खसघं टें तेख लगनेदे 

न ये दीआतहोने की कवचे खनेदीवय्वसूथागीबी क शन ये देतैहतन ये त्र त 
द कूक्ाचां हदेन इसकरीइ यं गैहोनाचाह दा।इसच कोई खस नुकसान नेई एऐ । 


ए हू बेशकक इकमहनू दी व॒ सतार कनै नुसूखेबनाने ते बकूखबकूखमेनू दी योजना बनाने 
दी कषम्ता थमं परे ऐ तां जेबड पीम्तीग नतरीच नमे वयं जन शामल कीते जान। पकेवूयं जन 
ते क्षीण खद्यपदारथें दी अप खूयक सूमजेहूड अस अजूजद कूके आ आहूधीरेधीर 
हज परे साल देदौरानतेहज परः लके देप्रयसें कननैव कस तहोई गेई ऐ । 


जदूं लीकें गी अश्च रकर ए हूपकृक्र होई जं दाऐ जेख लनेदासबनें शा सम्झट्टार 
तरीक कचचे खने दा तां म्तेसारे क समदेसूवाद षूट वय जन मनो रतीं रात 
भर अग्नी शक्ल बनाई लौ गन। 


बशर तेक ओअतौर उ पपर खना बनानेच बताने आल समे देक शहफ्तें गी 
समरप तकरीलौ हर घर आली मह लगने सवाद दे म्ताबकसाढ ` केल उ पल बध आग नत 
कवचे खद्यपदारथें देम श्र णकानै ऋभुत नमे वयं जनें दीबड पीम्तीक समदा कसर त करी 
सका ते ऐ सा कर ने कनै आहू इकगै समे च सामनयमेनू गी समृद्ध कर ग। अम्नोअपत आने गै पर वार 
गीम साल देरूपच लौचे। 


कई परीक्षणे दे बादमै इस नतीजे पर पुजूजेआजे आज दाल आ, बैं गन तेमजूजा 
जनेहू खद्यपदारथ ज ' दा कवचा सेवन खद्यपदार थे देनशेड थये अझ्लेआअपं भव सम्झआ 
जं दाऐ बक्खबकूखमत्रच म ल इयैइस चाल ली दे सवाद षूट सल द बनाई सकदे न 
जेहूड ` पसं द कर ङन इत्‌थूं तगर जेमं सदा सबतूं आवसूत नशेड १। 


अप्त कणक मझूर चने बीनूस बगैरागी भरपूर पानीच भ गोई लौ देआ। 
जदूं इकदोद नें चअंवुर तहोनेलगदेनतां अप्त इनहें गी ताजे पानी क्नूनै कुल ला 
करदेआ।फ र इस पानी गी कडढ यै बर_तन गी ढक्कन क्नूनै ढक येठं डीथाहूर पर र कै 
लौ देआ।इसहाल तच इनहें गीत्रौचार द नें तगर खय जाई सक्दा ऐ । इनहें 
क शम श अदीट खजूर तेहोर म्ले सार खने आल पदार थें कानै बी लौता जाई सकदा ऐ 
जां इनूहें गी बक्ूखबकूखसल द कननै बी म लय जाई सक्दा ऐ । 


जदूं अप्त सलाद तैयर करनाचां हदेआ तां अ कणक मसूर बगैर] गी वीम 
मशीन रहें गुजारनेआ तेअञ्गातेगाजर गी बारीकउ पपर कसां दे आ 


ऐ 
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क्साने उक्ला फ र अप् ककड †{ टमटर तेप्यज गी चाकूकननै पतले सूल इस च क्ट्टदे 
आ तेहरीम रच तेकेह क सूमदीहरीसबूज यं गीचीरदेआ। 


अप्त हून इनूहे सारे गी इकट्ठा कर यैकचचे जैतून दा तेल ताजानीं बूदारसतेथोड 7 
ताजा झर ने दा पानी पां देआ। अकोट क शम श खजूर बगैराबी पाई सक्दा ऐ । सामारी 
दी सापेकूष मत्र] वूय्व्त गतसूवादउपपर न रभर करदीएऐ ।गरम ये चइसचाललीदे 
सल द बर फील खने च मजा औ दाएऐ । 


इस सल ]द गी तैयर कर ने दे तरीकेगी अब्वार बनाइये हर चाल ली दे साग ते बक्‌खबकूखहोर 
सबूज यां ज यां पालक सलाद बैं गन चुकं दर ते आतौर पर बकखबकूख 
सवादे तेरूपर' गें च सलाद दी बड्डी क सूमतैयर करनासं भवएऐ साढ ` 
सबूज ये देबाग जेहूड Iबी उ पल बूधकरीआदेन पर सल द दे जरूरी घटकअाज 
दाल ते उम्ना न। 


ए हू सल द सार म्नुकूखे दाबुन यदी खना बनना गै पौग। ए हू पोशण जेहूड 7 
और तेगरीब दोनें अझनतैसार शापूरापोशणऐ देफाय्दे नजेए हसेहतमं द मजबूती 
देने _इला सं तोषजनक पौषूट कतेससतेहों देन। ए हूइकएऐ सीपक्वानऐ ज सचलम्ै 
ते सेहूतमं द जीवन अप्नतै सारे जरूरी कर कहों देन। ए हूसबृभनें बमर ये दे खलाफ 
इकनुसूख ऐ । इस खने दी इकथाली थोड ` अ र क्त फल दे कानैक्‌नै इकअआमी दी 
रोजमर रा दी जरूर ते गी पूर कर ने ते क्नूनै गै हर क समदी बीमरी थमं बेहतरीन सुर कषा 
देने लई कफी कफी ऐ । 


क शक समे दीसापेकषम्हं गाई गी धूयन च र कूख्दे होई 
फल देजेहूड सरद ये चदुरलभहों देन क शलीकें गीलगदाएऐ जे कवचे खने दा 
कममउ स बेल लौ म्ताम्हं गा साब तहोग। उनूहां दी कल पना हेक कवचे खवणवाले कूं सारा 
साल ताजा फल देस वायरुई वीचीजदा ख लना पमदे। ए हूगल_ल बेशक्क्रसचच नेई 
ऐ।एऐसेलीगबीहों देनजेहूड ` इकबडडा खना उ दार मत्र च फल कनै ख्समकर दे न। जेकर 
ऐ सेलीकउ स फल गी रोटी दे इकह ससे कानैगै खं दे जेहूड 7ओहू आतौर पर सेवन कर दे 
न पर कणकदे कवचे रूपच बेशक तां अहूअने अप्र गी पूरी चाल ली सं तुष्ट पां दे 
न। इस चाल ली उ नें गीपकए देखने चाय पेसूटरी ते हर चाल ली दे होर क्षीण खद्यपदार थ 
तैयर कर ने दे ख चे ते परे शानी दोनें थमं बचाय जाग। 
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क शखसखद्यपदारथ ज यां कणक अद्रीट जड ` दी 
सबूज यां जेहड ` साल देसार मैसमे चपाए जं देनज ' देकीम्ते च ममूलhी उ तार 
चढ पवगैहों दाऐ ।इत्‌थूं तगर जे ताजा फल मैसमच होने पर बी फायदा चुक्केआजाई सक्दा 
ऐ इसचालली जदूं शहतूतदी भरमार हों दीऐ तां अस आने आ गी जूयदातर शहतूत दा 
ख लवाड करीसकोआ तेइ यं गैअं गूर तेहोर फल बी। 


सरद ये चम्तेसारे क सूमदे कुदर ती तौर उ पपर सुक्केफल ठं डे पानीच भ गोई 
सक्दे न कवचे कं पोट च बदल सकदे न ते बड १ खुशी कनै मजा लता जाई सक्दा ऐ । इस 
कं पोटच अजक शनट्स प सूता अंवुर तकणक इलाय्वीजां वेन लापाउडर 
बगैर बी पाई सको आ कवचा कं पोट सरद ये चसार शाक फायती ते कानै गै सार 
शा सुखद खना बी ऐ । 


अकरीट बादाम प सतातेहेजल नट्सगीउ' दीवुद्ररतीहालतच होरनें सूखेफल 
कनै म लइयैखने दे ज्ञावा अपइनहें गी पीस येबक्खबक्खहोर रूपें च बी इसूतेमल करी 
सको आ जां कवचीसबूज ये देहॉचपॉच जां बकूखबकूखकं पोट कननैबीम ला 
सकने आ । कवचे खने आ दा सबतूं मजेदार हल वाई हलवा यअद्रीट बादामय 
प सूतादामैठामं सऐ ।इन्‌हें गीकुचल ये इलायची वेन लाजां केसर कनै 
सवाद च मसालेदार बनाइयैछोटेछोटे चौकेने च क्ट्टेआजं दाएऐ । इस हल वा गी बकूख 
बक्खहर यां सबूज यं कानैसार' शाम्तीमजा कानै खय ज॑ दाऐ । इसगी सल पद दे पतते च 
पाईऐ इकक सूमदेसैं डव चदेरूपच खय जाई सक्दा ऐ ।ताजानीं बूदेरसक्न्नैम लइयै 
पानी सारे शा बेहतर पेयपदार थ ऐ जेहड बचें गीद तूता जाई सक्दा ऐ । 


न षूकरष च इकबारी फी पाठकगी इकबड गगैयदद लाना जरूरी ऐ 
महत्वपूर णपर सूथ त ज सगीहमेशाधूयनच रकू्मालीड चदाएऐ । कवचे खने दे 
शुर्‌़ी दौर च नशेड ये गी बक्खबकूखक समदे बेचैनी दा सामना करना पौं दाऐ जेहूदे 
कनै ए हू धार णा पैदा होई सकदी ऐ जे कवचे खद्यपदार थ उ' दे अप्षतै नुक्सानदेह नते उ नें गी 
कमजोर करी द ' देनजां बीमर करीद ' देन।ए हूयदरख्ालीड चदाएऐ जेउहार 
व ज्ञानच मैजूदा सबभैगल ततेव नाशकरी आधार णाए' दा उत्पतृत इसचालली दी 
प्रगटतेव रीधाभासीछापें च ऐ ।इसलई बाहरी ल कृषण कदें बी कप्मगी अघ्याअधूर 
छोड़ नेदाबहाना नेई बनानाचाह दा।अंत मनतीजें दाइ तजार करना जरूरी ऐ 
ज सच ओच क शहफ्तेजां म्हीनेबील गगी सकदे न। पर जेकर पकेखने गी कदे कदे 
कचचे पोशकतत्वें कननैम लायजं दाएऐ तां ओह नतीजे बड तीदेरी काने होई सक्दे न ते 
अपर दार नेई होई सक्देनजां ब लकुल नेई द कृूखेजं देन। 
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उ' दीबेचैनी इल जकरने उलूलीप्रत क्र यए' देज्ल़ावाहोर क शनेई ऐ 
तेउ नें गीदससेगेदेप्रत रीध कनै ओह आने आ गी सारे जूञजतते अजान बमर ये थमं 
मुक्त करी सकङन। 


उनें बेचैनी च सबने थमं सथायी बेशक्क़् लाल साऐ 
पक खना। पर ए हू हमेशा ध्यन च रकूक्ा लीड चदाएऐ जेइसचाललीं दी 
पर सथ त ये च म्हसूस कीते जाने उहूले भूख दे ओग सामन्‌यजां सेहूतमं द केश कए' 
कानै नेई बल केकूषीण बेकर तेन षूकूर यकेश कए तेशरीर च जम कीते गेदे 
जहर क्नूनै उत्तेज तहों देनदूए शबदां च उसीबीमरी कनै जेहूड १ जीवगी 
बर.बाद कर दी ऐ । इसलेई ठीकउस भूख दीभावनागीसहनतेव रीधकर ने क्ननै गै 
अप्उ नें जहर गीख्तमकरीसको बेकर केश कए दी मैजूदगी थमं छुटकरा पाई 
सको सक्र यकेश काए' दे जरूरी पूर कबनाई सको ते इकबारी फही सार 
अश्रीर वादे आतैसुर कष त होई सको आछी सेहत। उस भूख दाहर घं टेदा सहन कर ना 
बीमरी देख लाफसाढ लड गई च इकजीतएऐ । 


तेहरान च 


भाग दो 


म्नुकू्ै जीव दान रमण 


इसक्ताबच जेहूड ` व षये दीचरचामै कीतीऐ अहूव शेश समसयं 
नेई न।ए हूएऐ सेसवाल न जेहूड ` समार म्नुकू्ता गीछ्‌ं देन।ए हूउनें सारे गी 
प्रभाव तकरदेनज  देकेल शरीर ऐ तेज ' देन उ देसारेलीकें दासरबं धऐ 
ज ` देमं हनतेखं देन। इसी कर णऐ जेमै हमेशा अग्नी पूरी केशश कर दाहां जेम आने 
न षूकरषें गीसामनूयआकड ` तेतरकें उप्पर अघ्वारतकर येज त्थै तकर होई सकैउ तनी 
सादी भाशाचल खैसकां बगैर अग्नी लेखनी गी इस चाल ली दे वैजूजन कव वरणते आचय 
शबूदावलh कनै रकवट कते जेहूड ` मेरे बहुसं ख्मकपाठकें दी समझथमं परे न। अग्ने तरकें 
च मैं प्र येगशाल च अर ण तरीकेक्ननै हासल कीते गेदे प्र तीततेव रीधाभासी 
आकड ` दीइकक समउपपर जां इसथमं बीबुरा इसचाललीदेआकड ` देअब्वार 
उ पपर कुसै बी गल तधार णा उ पपर भरोसा नेई कर दा। जेहूड ` सबूतमै पेशकरदाहां अहे 
कुदर तदे अक्रट्यन य्मतेएऐ से सामनयन ष्करषन जेहूड ` बुन यदी कननै हासल हों देन 
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अुभव तेज सदाहर दुन यदेहर कोनेच वय्कत अमने आ गी अझ्षानी कनूनै पर खसकदा ऐ 
ते सत्यपन करी सकदा ऐ । 


अचल यतच कवचे खने दी आधार णा इनना सर ल ऐ जे इसगी दो सादे वाक्य च सं क्षेप च 
दसूसेआजाई सकदा ऐ म्जुकूखदे शरीर देन रमताने बी इसदे आर्‌प कवचे मल दान रमण 
कीताऐ बशरतेजे अस उने कवचे मल गीपूरी चाल .लhीक्न्नै शरीर च पजाचे उ' दे कनै 
छेड छाड कतेबगैर म्नुकूै जीव कुसै बी बीमार दे सामने इुक्रने दे बगैर अग्ना पूरा जीवन 
कल पूरा करी लौग। 


जेहड 7 बी महनू इनूना साफसुथरानज र रख्दाऐ जेआओहूउनें दऊं वाक्य दा उप्तली 
मल ब सम्ही सकैते उ सी जरूरी सोच तेच ' तन करी सकै अहे बड १ अझ्षानी कने समझ सक्दा 
ऐ जे अजै दे महनू दी पोषण प्र णाली कुस दुख सथ त च ऐ । आहूबी उ तनी गै सहजता 
क्नैद कू्ैसक्दाऐ जेप छलीसद यां थमं म्नुकूधैबमार ये कननैन बड नेदे क्केत्र 
च मनुके गी ए से साधनें दा सहारा लौतागेआएऐ जेहूड ` गल ततेख्ार नाकबी हो दे न ते इसदे 
उल्ावा उनें सारे साधनें दासच्चे गैबीमर ये देबुन यदीकरणे कानैबड ॥घटूट 
सरबं धऐ . 


साल दे सावधानी क्नूनै अधययन ते बुन यादी न॒ जी आभव दे बाद अजूज मै ... 
इस गल.लौ च कोई शकनेई एऐ जे पोषणदी कुदर ती प्र णाली नस र.फम्मुक्ख्ता गी हर चाल ली 
दीबमर ये थमं मुकतकरदीऐ सगुआ हर म्नुकूखगीशां त खुशी ते आमकननै भरीची दी 
अभुतल म्मीज ' दगीबी उ पल बध करीआ दी ऐ । 


अज दे उव्रमीदी ज ' दगी इकभयनकबुर सपना ऐ ज सच आग नतपाप नशेते 
वुरीत दासतायगेदाएऐ ।सचमुच म्नुकूखदी सारी कुरीत ए' दापूरापूरा वर णन कर ने 
उ दीख लानेदीगलतआतें गीव सतार कानैग नने उ देश षूटाचार देशात र 
भूर ष्टाचार गीम न टम नटें कनै इशारा करने तेअ तच इकइकगी सं केत देने अझ्षतै हज रे 
खं डे गीभरना जरूरी होग इकउनें बुराइये कानैन बड ने दे बक्खबक्खगल त साधन। पर 
साडे सामने सब तों वडड़ी समसूय ए हैक हर अभी नू साफतौर तेपता होवेक बीमर यं 
क वें पैदाहों द यां नेतेउनूहां बमर यं नूइकवारी हमेशा वासते ख्समकर न दा 
कट्टर पं थी तरीक की है। 


पैहूलपीगल.ल ए हू जानना जरूरी ऐ जे साढ 7 जीव वेहू ऐ 
न रम ततेपोषणकीऽऐ । 
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ज वें अपी जानदेहां क साडे गर ह ते जीवन ने पहली वार इककेश का जीवदे 
रूपव चआ।बादच उ नें व्यक्त गतइकक्रेश कीयशरीर ने इक्ट्ठे होई येबक्ृखबकूख 
समूहें बनाने ते बहुकेश कीयजीव बनाने च सहयेग कीता। समे दे कानैकनै क शकेश कए दा 
शुर,_उप्ती सहयोग इस हद तकर व कस तहों दाऐ जेवेई करोड ` केश कए' दाइकजीव 
पैदाहों दाऐ । 


हर इकवय्क्त गतकेश कने आच इकजट ल जीवऐ पर इसचाललीं 
जीवें देव कस दे आने बक्खबक्खचर णहों देन । सबतूं अब्र मइक्क्रेश कीयजीव 
सार शाप्राथम कसं रचनादे औबाहे जेहूड ` पानी च कुसै बी चाल ली दे प्र गट मकसद दे 
बगैर इत्‌थूं उ त्‌थूं चलदेहे।उ' दाइक्मत्र कमखना ढूं ढना खना पचानाते 
आने आगीदोचबं डने दी साधार णप्र कूर य कानै गुणा कर ना हा। 


उ' देच आने प्राथम कपाचन अं गहे जेहड ` समे दे कानैक्ननै धीर धीरो 

व कस तहों देगे।व कसदेबाददेचरणच अहूकेश कए' आनेआगीइक्ट्ठाक ये 
बहुकेश कीयजीवबनां देन।दूए शबदां च व र क्‍्तव्यकत वाद दे आने उ ददेशूय्हीन जीवन 
गी तूयग ये अहेसहयेग दे जीवनच गुजरTकरदेन ज तथे हर केश कादासामूह क 
गत व ध ये देसमार पैटर.न च प्र दर शन कर ने आतै इकखस कमहों दा ऐ । 


अग्र॒ मम्नुक्खदे व्यक्त वादी जीवन दी तुल ना क्री उ' दे केला पैहूले 
इत्‌थूं तगर जे ठीकढं गै कनै गल.ल बी करी सक्दा हा अजूजै दे म्हान राष्ट्रे दे केऑप 
जीवन कन्‌नै ज त्थें लकें दे बक्खबक्खसमूह इक्ट्ठे कूम कर दे न। पर अजूज दे साढ ` 
उ नूनत समज च बी कुसै गी बेकर बेवकूफ़ी पर जीवी ते अराध कपात्र ल बृभी सक्दे न 
जेहूड `साढ ` अआ मद नें देआसीपुरखे दीयदद लं देन।फ र बीएऐ से प्राणी 
उप्ताधार णप्रत भातेप्रत भाशालीमरदे दे क्ननैकननै रीं हदे न। 


म्नुकूै शरीर दाबीइ यैहाल ऐ ज तथे बेकर परजीवीकेश कए' व कसदे 
इकबड ड़े पैमने पर बेहतर उ पयेगी केश काए' दे क्ननैकननै आने सुसूत असूत त्व गी जारी 
रकूख् यं न।म्नुक्खै शरीर दे आने बक्खबकूखसं गठनतेप्रत षूठानन ज ' दानां 5 
ग्र थ यं अग प्रणालीबगैरTन। अहअं गतेप्रणालीव शेशकेश कए दे 
व शेशसमूहें दे इकसाथप्र यसे कानै आने कमे गीपूरIकरदेन।ए हद कमा 
द लचसपएऐ जेएहूव शेश केश कए' व शेशउपकरणें दीमदद कानै अ्रनेव श षट 
कम गीपूरानेई करदेनते... 
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बाहर बनेदेउ पकरण बलक उ' देचाहर इकगी आने औच आअनीपूरीसं रचना दे मध्यम 
कन्‌नै इकबेहूतर जट ल करखनेच बदलद तूताजं दाएऐ । 


इस चाल लीं गुरदे बनाने आल केश कए' गीखसपानीन कसी ते छानने 
अल उ पकर णे क्नूनैसं पन्न कीता जं दाएऐ जेहदे क्ननै अहे खून थमं बकूखबकूखहों दे न ते मूत्र 
कनै जीव आतै हान कर कअशुद्ध ये तेजहरे गीबाहर क्डढदेनग्र' थ ये दे 
केश कए' अं तर केश कीयतरल पदारथथमं जरूरी कवचे मल ज सच क्वचेमल दा 
पकेखनेच केई न शाननेई हों दाऐ लौ देनतेउ नें गीहारमेनच बदल यैशरीर च 
पजां देनमं सपेश ये देकेश कए च खससं कुचनशक्त हों दीऐ जेहड + 
उ नें गीशारीर कगत व ध ये तेभारीयां त्र ककम्क नेच सकूषमबनां दीएऐ 
अष्रीच तं त्र ककेश कए' गीगजदे फाइबर क्ूनैसं चाल तकीता 
ज॑ दाऐ ज सदे मधूयमक्न्नै मसूत षूकदे हुकूमपूरे शरीर चसं चार तहों दे न। तो मनुक्ख 
शरीर बनाने आ हर इककेश क इकखससं रचना दाइकजट ल फैक्ट्री ऐ जेहूड १ अग्ने 
पड सीदे कमे च बक्खबक्‌खऐ जेहूड पनाझूलें बाल हडड ये 
मं सपेश ये तेग्र थ ये देकेश कए थमं शुर होईयेद मगदीकेश काए' तगर 
हों दीएऐ । 


न ससं देह पूराहोनेचबड द लचसपहों दा 
केश कए' दीसं रचनातेउ' देचहोने ज्लली सबभगत व ध ये ते 
प्रक्र यए' दीप्रकृत दाजजन। पर जेकर कुसै चम्त्कर कानै म्नुकूखकेश कए दे 
सारेछ पेदेराजें तेउ' देबहुव धकझे च बीघुसपैठ करी सक्दाऐ तां बीउ' दावर णन 
कर ने अ्तैस रफहज पार गैनेई बलकेकरीड ` खं डे गी भर ना जरूरी होग 
ज सलौ केसाळ ` च हर इकगी इकदर जन जान दी लोड पौग जोवुछल खेगमथा उ वक 
फस ए कन ये न्नयगत ननगाश प्रदर शो। 


वुछ घमं डीडी गमरनेवाले देद खवटीदावें देव परीत यर 
इनें सारे ममल देबारे च वाई च बड प घट्ट जानकरी ऐ । पढ धई च हर तर ककी कानै 
उ सी इस गल. लौ दा होर बी य्ीन होना चाह दाहा जे जेहूड Iजूजान आहू हासल करी सक्दा हा 
अहूउ सगल लौ दाइकअं तह ससाऐ जेहड अनें बीउ' देकेलाछ पेदा 
ऐ।फ रबी क शतक्नीकीसफल ताए' देनशेच आनूजैदा महनू आने आ गी वैजूजन क 
स॒ दूधतादेचरमपर कलपना करदाएऐ तेब नावुसैअमुमत जां बाधा दे आह चम्तकरं दे 
उ स चमत्र म्नुक्खै जीव काने अनी मर जी कानै छेड छाड कर दा । दर अल 
अह्‌ इनना भोले पन कानै घमं डी ऐ जे सबने थमं भयनकदे मधयम क्ननै 
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षड्यं त्रः कनै ते होर बी भयनकजहर' कानै उ स जीव च जेहूड ` व कर 

पैदा होई गेदेनउ' देदान वार णकर ने अझतै बेताब पागल पन अल प्र येग कर दा ऐ । कीजे 
सचमुच आें तगर प्रयेगें प्रयेगें तेओें बीम्तेप्र येगे कनेक श नेई 

कीता गेआऐ । इत्‌थूं तगर जे अहू उने प्रयेगें गीनस रफगरीब बेबस जानवर उ पपर 
गैकदाऐ बल केआने गै शरीर उप्पर आनेलाडले बच्चे उप्पर सार म्नुक््ला 
उ पपर बी कर दा ऐ । उ सी आने ल कूषयगी हासल कर ने दा केई होर साधन नेई द कृूख्दा। 


लोक नउअप्षाकूं हमेशा ह कअक्रटयतथ्यकूं ध्यनव चरख्णाचाहीदाहेक जै अम 
कूं साधार णघड पदे कमक्रज दा केई उच तजजन वैनी ओकदे वी इसदी मर मुस दा ज मुम 
वैनी करे दा हथदीसाधारणगल तहल चल नाल पूरे तं त्र कूं उद्रसूथाव चफे कणदे 
डर नाल | अनूज दे वैजूजन कें अझ्लेआम्नुकूे जीव उ पपर कीतेगेदे प्र येगे दी 
बुल ना उ स मजदूर दी बेम्तल ब दी कर र वाई क्नूनै वीती जाई सकदी ऐ जेहूड क शद नें 
तगर इकफैक्ट्री च ककर यैउ' दीमशीनरीगीतोड यैफ री इकट्ठा कर ने दी केशश 
करदाएऐ । 


तीव्र बीमरी दे ममल च च॑ गा कर ने आल हमेशा दुद्र तहों दाऐ पर... 
इल जदा श्रेयदवाए' दी अपर दार तागीम्नूनेआजं दाऐ जदकेकेई मम्ले च 
जदूं बीमरी दवाए' देप्र शास त होने दे सीधे नतीजे दे तौर उ पपर घातकर सता लौ दीऐ 
तां मैत दा श्रेयहमेशा बीमरी दे कुदर ती केर स गी मनूनेआजं दाऐ इस गल लौ उ पपर जोर देना 
जरूरी ऐ जेपुरानीबमर ये चदवाए न यस्मदेतौर उप्पर सथ त गीबधां देनते 
जीवगीब गाड देन। 


फ र जदूं उ देअगञअ यम तरूपक्ननै कमक ना शुरू होई ज॑ देन 
तां म्नुक्खगी केहृकर ना चाह दाएऐ क्यदुन यव च कोई ऐ सा आमै हे जो म्नुखदे जीव दे 
सारेव वरणनाल उवें हीपर च तहोवेज वें ह कडं जीन यर अप्रणी 
फैक्ट्री दे सारे ज गउल ग घटकदे बयर नाल अप रीपें चतक पर च तहोवे 
बेशकनहीं ।ज वें मै उपर अछ्य क क सेवीतं त्र दीमरमू्तस रफउसव शेषजूञज 
नूसौं पीजासक्दीहैज सव चद तूतीगई मशीनदेसारे ह ससेनू गकर केफ र 
इकट्ठा कर न दा हुनर ते कूषम्ता होवे। पर मनुक्खआने शरीर दे ममले च इस मकसद गी हासल कर ने 
थमं क नूनादूर ऐ 


फ रीम्नुकूखगी हालतच केहूकरना चाह दाएऐ क्पउसीअम्रनीबाहं जोड के 
अपनी क सूम्तदे च॑ चल म्ममैजीपन दे साम्ने इसूतीफा देना होग यउसी 


पर 
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नवे जहर दे लगातार अद्र षूकर कर केतेउनूहां नाल कीतेगए पागल पन दे प्र येग नाल 
आदास र तेलाना नाइकतेना ही दूजा। सौभागयक्ननै इकफीरी ते सुपर अझ्लान तरीक ऐ 
ज सदेरहें म्नुकखआने आगी सारे बमर ये थमं मुक्त करी सक्दा ऐ । 


जदूं कोई इं जीन यर फैक्टरी दान रमणकरदाऐ तां गण तदे मध्यमकानै 
गणनाए' च आहू उ स कर खने अझ्नतै जरूरी सब्‌भ कवचे मल दी गुणवतूता ते मत्र दा 
न रधारणकरदाएऐ तेक्नूनैगै इसदी मशीनरी दे सं चाल न तेर खर खव अझ्नतै बी धूयन 
र कूखेआजाना लीड चदा ऐ ।इसदे बाद अहूद तूती गेदी कर खने दी पर चाल न जीवन दी 
गारं टीद  दाऐ बशरतेजे अहेदेन रदेशें गी सावधानी क्ननै पूर वीता जा। 


पोषण कीऽ ऐ 


ज यां हर इं जीन यर व सूतार क्ननैगणनाकरदाएऐ तां जेए हून रद षट वीता जाई सकै 
कवचे मल ज सफैक्ट्रीगीड जाइनकीताऐ उसीसार' शासटीकगणना दे मधूयम 
कानै ऋभुत प्र कृत नेम्नुक्खे समेत सारे जानवर लई जरूरी कवचे मल तैयर कीता ऐ । 


जदूं अप्त इकसाधार ण फैक्ट्री बनाना चां हदे आ तां पैहूले अस इकउ पयुक्त इमर त खड तते 
देआ फ र उसच सारी जरूरी मशीनरीतेडायनामेपां देआ तेअंतच इस आतैजे 
फैक्ट्री उ त्पादन शुरू करी सकै अ उसीलीड चदाई धन उ पल बृध करीओ आ ते कवचे मल 
दा इसूतेमल कीता जं दा ऐ । हुण कीजे म्नुकूै जीव दा इकबेहूतर जट ल न रमणहों दाऐ 
इस करी आहदे कवचे मल उससैचाल ली जट ल प्रकृत देहों देन ज सचम्तेसारे 
पदारथ हों दे न। 


वुद्रतनेउसद शाच जबर दसूत कमकीता ऐ । पैहू ली थाहूर पर केश कए' 
दी साधार णसं र चना आते इसने साधार णन रमाणसामारी तैयर कैतीऐ जेहूड १ 
केश कए' देक समदे आसार बक्खबकूखहों दी एऐ । इस चाल.ली बाल देकेश कए' च 
इकखस क सूमदीन रमणसामारीदीमं गहों दीऐ नाझ्ूनें दीइकहोर क सूम 
दी।मं सपेश ये गर थ ये नसें बगैरादेकेश कए' दाबीइ येहाल ऐ । पर 
इनूना साधार णसं रचना दे केश कए' दा जों तगर केई फायदानेई ऐ उ' देचाहर 
इकगी हून आने खस कमैदे जुरूप उ च तउ पकर णउ पल बृधकरीआ लीड चदा 
ऐ ज सदेलेई ओं बीहोर न रमणसामारीदीलीड ऐ । अष्ट कर 
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उनें केश कए' गीऊरजादीआूरत तेगर थ ये देउत्पादकसं चाल नअझ्षतै 
जरूरी कवचे मल उ पल बध करीआा जरूरी ऐ । 


प्रकृत नेअप्रनीउटूटप्रीव डे सदेजर ए उनें सार गीइक्टठा करी ले आए 
सामारी ज ' दीग नतरी दस हजार तगर पुजूजीजं दीऐ ।उनें समागरीच हर 
इकदी अप्रनी सटीकमत्रा हों दी ऐ । इस तर हां इकक समदे पदार थदी साकूं हज पर ग्राम 
दूजीक समदीस रफइकग्राम गरामदेहजारवां ह ससेतों वीघट्टत हाई दी 
लोड हो सकदी है। सारे कर खने च ए हू ऑपरेट वन य्मएऐ।ए हूजरुरीएऐ जे अह 
समागरी हमेशा केश कए देन पटानचपूरवन रधारतमत्रा च होनी चाह दी । खस 
कर येइस गल लौ गी य्लरीनी बनाने लई खस धूयन र कू्ा लीड चदाजेउ' दे चा केई 
बीवकुल सं ग्रहचगैरहाज र नेई होऐ । 


हर इं सान व दवानतेसादा और तेगरीब अमने शरीर दा इक्लीतामल कए 
तेअ दरूनी अक्जशगं गाए दीउसचम्तकरी दुन यदाज म्मेदार इक्मत्र न र देशकएऐ । 


ए हद कूकोचद लचसूपीउहूलीगलल ऐ जेइस धर ती पर सारं जीव थमं ... 
हाथी गी इकचीं टीजां गौरैया उससमार सं गर ह गी पनछानना ते अनी पोशण 
जरूर तें आते इसदा पूर पूरा इसूतेमल कर ना। 


व रोधाभासीगल.ल ए हूएऐ जेसभूयतादेउ गने थमं गै म्नुक्खने गै पूरी वूयपक 
दुन यच इक्लीतेअप्रवाद दे तौर उपूपर अननीडं दूर ये थमं व दाई लौताएऐ तेउ नें 
गै समागरी दी अब डता गी पूरी चाल ली क्नूनै खेई द॒ तूताऐ जेहूड उ. दी आनी भलाई 
अते अ वार यऐ ।इसील ए अह्‌ आनी प्र येगशाल ए' तेशोध वर कशॉपें चद नरात 
म्हनतकरदाऐ हर चाल ली दे परीक्षण ते प्र येग करदा इकइ़ककर येइसी जनेही सामारी 
दीखेजकरदाऐ अमनी कर खनें च तेजीक्न्नैबनां दाऐ उ' दे अमते जीबअजीब नां 
गढ दाएऐ बक्खबक्खड बबेतेबोतले चभरदाएऐ तेउनें गीसारेसं सार चत तर 
ब तर करदाएऐ तां जेलीकउनें गीन गलन ते भुक्ूखेनेई रीहून। तेइस सब गी आहू 
व जजन अखे न। 


वैजूजन कें नेइसगल.ल दाए हसास नेई कीता जे आहू वेहू का कर दे न 
कुदर त दी आहेल ना कर दे होई अवड । नशे कननै अं धा होई गेदे ओह महनू ए हूनेई द कै 
सक्दे जे क्रीड ` तेकरीड ` साल दे मधय्मकननै ते सारे शासटीकगणनाए' कानै 
साढ पीमं धरतीने आने प्रोव डे सचइक्ट्ठाकीताऐ पौधे च के द्र तहोई गेई 
ऐ तेपूरेगीभरीद तूताएऐ 
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दुन यचउनें बडड़ेपौषूट कघटकें कनैज नें गीउ नें हूनगैपन्छानना शुरू, 
करीद त्ता इकइककर या 


दुन यदे सारे जीवजं तुए थमं उतरेदेन 
उसीपूरवज पर समे देकानैक्‌नैउ नें बकूखबक्ूखव कसदीद शाए' गी 
अनाय ऐ । मतुक्‌व ते होर जानवर च शारीर कतेशारीर कअं तर बुन यदी तौर उ पपर 
बड पघट्टएऐ । 


~ 


ठीकइं सानदीतरहउनूहां जानवरां व चवीद ल फेफड ` ज गर 
गु रदे खम हडड यं द मगवगैरहवीहन।उ' देअगब लकुल उ नें पोशक 
तत्वें दीमंगकरदेनज यं म्नुक्खदे अंगे दीम गहों दीऐ । शोधजीवव जूजनी 
अझ्षेआकीती गेदी सबनें शा बड्डीगलतीए हूऐ जे अह इस चाल ली दे सामन्यतथ्यें ते 
आकड ` उ पपर भरोसा कर ने दे बजायपूरी चाल ली क्नूनै गौण तुचछ ते 
व रोधाभासी समसूयए' दीजां च चम्तासमं तेमे्हनतबरबादकरदाऐ ज सक्ननै 
उ नें आनेद मगगीरूकावट बनाई द तूताएऐ तेअ्नेद मगगीउलझ्मचपाई द तूता 
ऐज यां उ' देन पटानच ऐ तेआने जूजनगी आ वारयरूप कनूनैबुन यदी प्र येगे 
कनै हासल नतीजें उ पपर उद्ार तकर ना। 


अपे गी इस गल लौ दा धूयन र कूक्ा चाह दा जे जदूं कोई जानवर ज॑ गलौ च कुसै 
बूहटे थमं मचूछी पत्ताउखड दाएऐ तां अहूउस साधारण पत्ती दे सेवन कनै 
अग्ने जीव दी सारी जरूर तें गी पूरे कर दा ऐ । उ स इकपतूती च कुदर तने उ नें सारे पदार थे 
गीकें द्र तकरीद तूताऐ जेहूड ` उस जानवर दे शरीर च नमै केश कए दे 
न रमणलई जरूरीन उनें केश कए' गीभेदकरने उ नें गीपोश तकरनेते 
उ नें गीउरजादेनेतेअतचगर' थ ये आते जररी कवचे मल उ पल बध करोआ। 


सं क्ेपच उसपतूतीच पूरी चाल ली सं तुल तकवचचेमल शामल न 
जानवर दा जीव आहे पतूता इकजानवर अझ्ूतैउ च त NUTRIMENT ऐ । 


क्चचीसबूज ये दीसारीक समे च आ वार यरप क्ननै... 
वही घटक 


जेकर उ पूपरीतली जानवर जेहूड 7उ स पत्ती दे उन्न वा कुसै बी चालली दे खने 
अझ्चतै नेई पाई सक्दा म्हीनेजां सालों तकर उसइ़कक समदे खने क्ननै गुजारा कर ने अझ्नतै 
बाधूयहोई ज॑ दाएऐ तां आहदेजीवगीउस ममल अतैव टाम नजां होर पोशकतत्वें दी 
कोई की नेई म्हसूस होग। इस च कोई फर कनेई पौ दा जेकर ... 


ऐ 
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बूहूटे दे पतूती दे बजायइसदे न पटानच क शहोर पौधेबी हों दे न। 
महत्व दीगल.ल ए हूएऐ जेजेहूड खनाए हूसेवन कर दा ऐ अह प्राकृत कते अङ्लुणूण 
ऐ । 


जदूं आहूघोड ` जां गधेदे साम्ने चारदा इकनापरख्देनतां आहूइस गल.लौ गी 
कदे बीइसगललौक्न्नैच ' त तनेई करदेजेप्रीटीनजां व टाम नदीमत्रा 
जानवर अम्तै पर यपूत नेई होई सकदी ऐ हालाँक अप इस गल लौ गी पूरी चाल ली 
जानने आ जे जानवर गीबी म्नुकूखदीतरजपर उ' दीलीड ऐ हर क सूमदे 
व टाम न खन जतेहोर पौषूट कघटका 


हर कोई साफतीर उपूपर द कूैसक्दाऐ जेहज पर बक्खबक्खक समदे 
जानवर देन पटानच खद्यपदार थे दाचय्नइनूनासीम तएऐ जेउनें गीकदे बीउ सी चुनने 
तेचुनने दामैकनेई म लदाजेहूड अहूखना पसं दकरदेन।उ नें गीआखद्यपदार थें 
दीक शक समे उप्पर जीना बाध्यऐ जेहूड ` उ देनेड मे मुहल.ले च उ पल बूधन। 


फ रबी अझ्षउ' देचएव टाम नोस सजां कुसैहोर पोशण दी की दा इकबी ममल 
नेई पाई सकदे। 


जेकर तुस उने जानवर दे सेवन कैतेगेदे खद्यपदार थे गी... 
जीवव जूजन यें दीप्रयेगशालाए' च उ' देचाहर इकचउ नें गीबकूख 
बक्खगुण ते मत्र दे वेह पदारथम लडन।फ र ओतुसें गी दसूसनगे केक से खस पौधे च 
इनूना प्रोटीन इन्ना चर बी ते इनूना इकव टाम नयदूआहों दाऐ | इस चाल लीं हर पौधे 
च आह्‌ कुसै घटकें दीग नतीकरङनजेहूड 'उ नें गीढूं ढने च कमयपब होई 
गेनतेउ' दीमत्रागी इकडकक येध्यन कानैन रधारतकर ङन। और फलों चबी 
उनें घटकें दीग नतरीसख्ी क्न्नैसीम तकीतीगेई ऐ ज ' दीउनें गीखेजकर नेच 
कमपबी हासल होई ऐ । असल यतव च ऐ साब तकैनीक उनूहां खदय 
पदारथें व चों हर इकव चउनूहां कूं म ल णवालो दर जन भर घटकही हों दे हन 
बल.क ए हूइसगललौ दासं केतऐ जेउ दातक्नीकीै कैशल तेसं साधन पूरी चाल ली 
कननैव शूलेषणकरनेतेउनें सारे घटकें गी गुणात्मकते मत्र त्मकरूप कूनैन रधारतकरने 
उप्ते कफी अप्र यपूत न जेहूड ` कुदर त दी प्र येगशाल च इक्ट्ठे होई येद तृतेगेदे सबूजी 
दे शरीर गी जनमद ' देन 


म्लल ब ए हू जे खस खद्यपदारथे च अस रफउ नें क शक समदे घटके दी खेज करी 
सक्देन बाकीउ' देकेलाछ पेदे रहून। 
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इसदा मुकूखकर णए हूऐ जे खेज कीैते गेदे पदारथ 
जीवव जूजन ये अक्लेआउनें सबूज ये देप्राथम कघटकनेई न पर ए हूयौग कन जेहूड ` बक्खबक्ख 


सबूज यें च बक्खबक्ूखरूपें च द कृखेजं देन। जानवर दे शरीर च दाख्ल होनेपर उ नें यैग के 
गीतोड यैफ रीसं शूलेोष तकीताजं दा ज सदौरानजीवदीजरूरते दे आर्‌प नम यैग कपैदाहों देन। 


जानवर अक्लेआसेवन कीती जाने उहू ली सारी सबूज यं 
उसीबुन यदीघटकें कानैम ल यैबनेदाएऐ 


बुन यदीतौर उप्पर सबूज यें च त्र मुक्ख़वर.ग देपदारथहों देन।उ' देच इकपानीऐ जेहूड 7 
अम_ सारे गीपर च तएऐ। असत जाननेआ जेअझ्षपानीदे बगैर नेई जीसकदे तेअझें गीठीकयद होग जे पानी दा सबने 
थमं शुदधतेसुर कृष तस्रीतजेहूड से गीपताऐ अहूऐ जेहूड ॥फल तेसबूज ये चपायाजं दाएऐ । आलो 
रफैजआदीएऐ ।ए हू अह पदार्‌थएऐ जेहूड सबूज ये देशरीर' दाढां चेदागठनकदाएऐ उ नें गीरूपतेदृढ ता 
द ` दाए ।र फैजगी टूटीफूटी तेजानवरे देअंगें च अपूमसातनेई कीताजं दाएऐ म्ल देरूपच शरीर 
थमं बाहर कडूडीद तूताजं दाऐ।एहू हालां क जानवर देउहार दाइकजरूरी घटकऐ । जेकर र फैज नेई. 
हों दाते जानवर दा सेवन कीता गेदा खना पूरी चाल ली टूटी जं दाते असूमसात होई ज॑ दातां आते गी बाहर क्डूढने 
अमतैक शनेई हों दातेसमे देक्नूनैकानै ओस कुड येसुक्ल्ीजं दीही।फ र बी अज़ीबगलल 
ए हूएऐ जेम्तेसार लीकइनूना अदूर दर शी न जेर दुरोगी अप्रचय सम्झद्रे होई आहू जानबूझ ए उसी आने 
खद्यपदारथे थमं क्ड्ढीलौ देन ज सदेनतीजेचल गभग सार म्नुकूखकबूज दाश कर हों देन। दूए शबदां च क्बूज 
दा मुकूखकार णउहार च र फैज दी गैर मैजूदगी ऐ ।पर चर्चा देव षयउ पपर वापस औने अक्षते फल तेसबूज ये चतुरी 
वरगें देपदारथे च अह्री वरग आने औ च पोशणएऐ जेहूड 7 जीव उद्लेआपूरी चाल लीं पचदाते अमसात करीलौ दाऐ । 


बकूखबकूखसब्‌ज ये च जरूरी अ तर उने त्रै वरगें देपदारथे दी सापेकृष मत्राच बदल व कनै पैदा हों दे 
न। 
इस चाल लीं आघाहूते फल च मुकूखफर.कए हू ऐ जे पैहूले च र फैजदाप्रधानताऐ ज सलौ केफल च र फैज दी मत्रा 
मधूयममत्रागच गैहों दीऐ ज सच म्ती मत्राच गाढ 7 पोशकतत्व ते पानी दी पर यपत मात्रा हों दी ऐ । की खस 


ढां चेदेकरण 
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उ देपाचनअं गतेउ' दीरूम नेशन दी कूषम्ता चतुष्पद घाह गी कुचल ने ते पीसने च समर थ 
हों देन इसचव रलोब खेदे पोशकतत्वें गी कड़ने ते बाकी गी अग्रने शरीर थमं 
बाहर क्डडने च समर थहों देन। इस चाल लीं क श जानवर सूखै घाहूजां पुआ थमं 
पोशण हासल करनेच कमथबहों देन ऊं टरंग सूतानीथ सल तेगधाघासदे रु दुरो 

उ पपर जीवन गी सं भाल ने च समर थ एऐ । 


इस थमं अप्तए हूम्हत्वपूर णन षूकर ष क्डढी सको आ जेसबूज ये च 
जानवरों दे जीवजं तुए' गी बनाए र खमे आतै जरूरी पोशकतत्‌व हों देन स र.फ 
क शसबूज ये चएहूब ख्रेदेरूपचद कूक्लेगीम लदेन क शसबूज ये चएहू 
म्तीसां द्रताहों दीएऐ कुदर तीखद्यपदारथें च सारे शापौषूट कअळीट बादाम आज 
दाल आजा गाजर केल अंगूर तेबाकीसारेफल न ज ' दे बाद बाकी 
जड ` जड पीबूट यां तेसाग औ देनदूजेशबदां व च उ ह ही खदूयपदार थ 
ज नूहां नूं म्नुक्खने दूजे जानवर देमुं हतों छीन केआने अ नू अनाय है। फ री बी जदूं 
बी कवचे खने दा सवाल चरचा च औँ दाएऐ तां उसी गै महनू बेशर मै क्नूनै जवाब 
द' दाऐ पकेखने दे बगैर मं अने आगी क स चाल ली पोश त करी सकता 
ऐ इस थमं बी बेइजजती आल गल.ल दुन यचनेई लबभीसकदी पर अफ़्सोसएऐ जे 
लश खने दी ल त ने म्नुकूख्ा गी इनूना अं धाकरी द ॒तूताऐ जे अल च ए हूबहुसं ख़कल के 
दाआप्रत कूर यएऐ।ज ' देकेल जरूरी अुभवदी की ऐ उने गीएह ए ह सास 
करने दी केई स्थ त नेई ऐ केअह पदारथक नूना समृद्ध तेपौषूट कनतेसाढ १ 
रोजमर रदी जरूर ते गीपूरIकर ने अझ्ृतेक ननी घट्ट मत्राच लीड चदी ऐ । मेरे अग्ने ममल 
च सच्चाई पर पुजूजनेच म गीसाल दासमं लगगा।पर इसबार चमै बादच होर गल.ल 
कर गा। 


जेहूड ` पौषूट कघटकबूहूटे दे फल चकें द्र तआसथाच पाए जं देनअहूउ' दे 
पत्ते छाल तेशाखए' चबीव रले रूपकानैब ख्रेदेपाए ज॑ देन।ज राफजनेह्‌ 
व शाल कयजानवर बूहूटे दे पत्ते गी खइयैअ्रने अगी पोश तकरदाएऐ । जदूं वुसै बूहूटे दी इक 
छोटी जेही क्ली दूए बूहूटे उ पपर गराफ्ट कीती जं दीऐ तां अहूशाखए' गीआगें बधां दी 
ऐ तेअ तच उ सदे आरुप फल द ' दाएऐ । 
ए ह इस गल.ल दा साफसं केतऐ जेकलीhच सार प्राथम कघटकहों देन जेहूड ` कुसै 
द त्तेगेदेफल देन रमणलई जरूरी न। 


हुण अह प्राथम कघटकवकेहून ए हूपरमणुन ज नें गीर साया करूप कनै 
सबनें थमं घट्ट आ भाज्यकणम्ननेआजाई सक्दा ऐ 
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इकतत्व दा जेहूड ॥रासायय कबदलावच ह सूसालौई सक्दाऐ तेउ्णु जेहू 

ड ` वुसै तत्व जां यैग कदेसबनें थमं छोटे कणहों देनजेहूड आतौर पर इकबकूखअसूत तव 
दा नेतृत्व करी सक्दे न। सारे खद्यपौधे च लगभग इकगै तत्व हों देन ज ' दे बक्खबक्खम्गुपात 
ते वखसूथा कनै बकूखबकूखयैग कबनीजं देन जेहूड `र[ूप र' ग तेसवाद 

च इकदुए थमां बक्खबक्खहों दे न। इत्‌थूं तगर जेली गतेभेड ` बीब लकुल इक 

जेहूड ` न।भेड ` देपेटच दाख्ल होने पर लौं ग आनी आव कसं रचनाच बदलाव 

करदाएऐ तेभेड बनीजं दाएऐ। 


फल तेम्नुकूखदे बशूकर बी इसी चाल ली दा पत्राचार ऐ । 


सारी सबूजी ते जानवर दा जीवन इकशाशूवत अद्रानप्र दान दे अलावा होर क शनेई ऐ 
तेपर मणुए' दापर सं चरण।इत्थें गैबडडा आचर यते प्र कृत आने अगी दृढ 
कर दी ऐ ।अ़ीं जमैनव चइकम नटदादानाफे क्देहां जोप नदेस रतों वीवडडा 
नहीं ।क शक शबादए हूधीरेधीरे अंकुर तहों दाऐ फ रीशाखए' तेपत्तें गी 
न क्लदाएऐ तेसमे क्ूनैफल द  दाऐ ।बादचए हूगऊ घोड जां म्नुकूखच बदली 
ज॑ दाएऐ जेहूड क शच र इसदुन यचघुमदारीं हदाऐ तेफ रीअनेपरमणुए गी 
धर ती पर वापस करी द ' दाएऐ ।उथेसूर जदी रोशनी दे जीवं तप्र भाव दे हेठ उ ह गै 
पर मणुए' गीनमे स रंआज ' दाकरीद तूताजं दाऐ उ देचनमे जीवनदासां स 
लौताजं दाएऐ तेउ नें गीइकबारी फूही उ ससै पौधे तेजानवरे च बदलद तूताजं दा 
ऐ तां जेसृषूट देआं तचक्र गी बार बार जारी र कूखेआजाई सकी 


पर तां जे अह इकजीव पैदा करी सकै सबूजी दे शरीर गी पूरा तेज ' दा होना 
लोड चदाएऐ ।इत्‌थूं तगर जेखद्यपदारथस र.फ जीने आल गै होने आतै बीक शबी 
पर यपत नेई एऐ सबूजी दा सही पोषण ^C7\/६ होना चाह दा ते DORMANT नेई 
होना चाह दा। 


ल' बेआभवने असें गी दस्सेआएऐ जेप ' जरेदेच ड यां इसगललक्ननैसं तुष्टनेई हों द यां न 
उक्रेले बीज सूखा अग्ने सूखेबीए ' क्ननै अहे कुसै ताजा खने दी बीमं ग करदेन।उनें बीए' दी 
खस क सूमजां ताजा खना बड 7जरूरी नेई ऐ ।बीऽजां आजदीइकखस क समदा चयन 
कर येतेसबूजीदेक सेबी क समदे ताजा फल कनै पूर ककर येसही पोषण हासल कीता जाई 
सक्दा ऐ । 


ए हू तथूयअझ्षें गी इस महत्वपूरण नतीजे पर लई ज॑ दाएऐ जेसबनें शा पर फेक्ट 
खद्यपदार थ थोहू ड 'म्ती सुक्क्ी जाने दे बाद गै पर फेक्ट होना बं द होई ज॑ दाऐ । अदू 
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अघ्रिन र सोई तेगर जने उलू ली मशीनें देजबड ` थमं न क्लनेउहूले पदारथे गी अप 
क सचाल लीं पोषणदे रूप च समझे सकने आ 


इसदे बावजूद बी सरद ये देक शम्हीनें चताजा खद्यपदारथें थमं वं च त 
होने पर जानवर दे जीवजं तुए' गीगं भीर नुकसाननेई हों दाएऐ । 
कीजे बसं ततेगरम ये चक्मैगीपूराकदेन ज सरलौसारीवुदरतफ रीज ' दा होई 
ज॑ दीऐ ।वुद्ररतनेउनें गी उस जीवनशैली दी आत पाई ऐ । सूखेबी5 आज ते दाल 
वाकई ज ' दाखद्यपदारथन पर ए ह्‌ ऋर यते सुपूत अ्रसूथा च न। सौभागयकननै 
पानीचभ गोईयेइकदोद नें तगर ठं डीहवाच र कक क्नूनै इनूहें गी अझञानी क्नूनै जगाय 
जाई सक्दा सक्र यकता जाई सक्दा ऐ तेसही पोशण च बदली सक्दा ऐ । इसलेई स॒ र.फ 
अंकुर त सकर य आज दे सेवन कुनै म्नुकूखगी साल दे सारे मैसमे चते 
धर ती दे हर केने च सही पोषण हासल करने दामैकम ल दा ऐ । इसदे बाद अह अने उषहार च 
क सूमक समदे पेश कर ने ते जीवन गी होर बी सुखद बनाने अम्नतै बाकी दे हज पर ताजा ते भूखअहूले 
खद्यपदार थें दा इस्तेमल करी सक्दा ऐ । 


जीवन उ जा & पदार थदा सं गठन एऐ । जदूं अप्त मशीन दान रमणकरनाचां हदे 
आ तां अप खक दे म्ताबकसार जरूरी ह ससे गीइक्टठाकरनेआ तेज यं गैअष्री 
व सतार पूरा होई जं दाऐ मशीन गी कम्क ने अझ्षतै पैदा हों दाऐ । उ स कर कगी जेहूड 7 
मुतुक्व कर खनेगीगत चलं दाऐ उसीअसूमदानां ऽद त्ताजं दाऐ जेहूड बाकी 
सारे कें कनैजुड येजीवदीसं रचनागीपूराकरदाएऐ तेउसीगत चलं दाऐ। 


खस प्रोटीन व टाम नते... 
ख जतेसार व्यक्त गतपोशकघटके दे 


चरचादाअब्वार नेई बननाचाह दा 


प छलोखं ड च अमतें द कूखेआजेसारे खद्यसबूज ये दे शरीर च... 
इकगै तत्व तेए हूजेउ' देरासाय कतेभौत कगुणे चअंतर उ' दीसं रचनातेआव क 
सं रचनाचअंतर दे कर णहों दाएऐ । अफ़सोस जीवव जूजान ये इस अक्रट्यतथ्यगी 
नजर अ दाजकरी द तताए तेआने पूर व जूजानगी बक्खबक्ृखजट ल यैग के उ पपर 
उ्वार तकीताऐ जेहूड ` उनें गीखदयपदारथें चम ल न।अमनी प्र येगशालए' च कीती 
गेदी खेजें कनैनशेचउ नें कुदर तदीउ स ऋभुत प्र येगशाल उ पपर अमनी अक्र 
बं दकरीद त्तीऐ ज त्थें अप्तबी5 दा इकदाना इनना छोटा जेड ोपजां देआ 
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नं गी आऋखे क्नूनै शाय्दगै द कूक्मेगीम लदाऐ तेबदले चक शहफ्ते च हर ममल च 
साढ ` जीव दी सारी जरूर तें गी पूरा कर ने आल सारे शास द्धखद्यपदारथें कनै पेश 

कीता जं दाऐ ।पर अहे कुदर तदी उस उ दार इनामगीयतां उछालदेनजां फीउसी 

जलं देनतेनषूट करीद ' देन ज सदे बाद आहू अनी दय्नीयप्र येगशालए' चक श 
मरे दे पदार थतैयर कर दे न जेहूड ` इस कानै क श दूर दराज दी समनता र ख्दे न। इने गढ ने 
गी अहे हून बक्खबक्खनां तेनं बर क्ननैगर माद देन तेइसदा इसतेमल पैहूले 

थमं गै आने ते अने मसूमबचचे देअगें गीब गाड ने आतै कर दे न। 


इस चाल ली अं गूरे च केई बक्खबक्खपदार थ पाने दे बाद आहू अछ्के न 
क अंगूर चफलानीघटकहों देन ज यं उ देचहोरक शनेई हों दा।एहू 
सारे प्राकृत कतेगैर प्राकृत कखद्यपदारथें देमम्ले चबीइ यैकरदेन तेज स खद्य 
पदारथें च अहूउनें घटके चाकुसैबीगी दूं ढनेच कम्याबहों देन उसीद तृतेगेदे पोशक 
तत्वें देस्रीतदेरूपच अमें गीस फार शवीतीजं दीएऐ ।इसचाल ली दी ऋूरदरश ता 
दे नतीजे दे तौर उ पपर सार शाहान कर कखद्यपदारथें गी पूरी चाल लीं 
सं तुल तपोशकतत्वें देर[ूपचतेउलटाबीदरशायजं दाएऐ । 


बस इकपें स ल लीओतेउनें पदार्थे दीसूची बनाओज नें गी 
जीवव जूञजान ये गीउनें खद्यपदारथे च खेजेआऐ जेहूड ` गायथमं हासल हों देन 
गोमं स ज गर द मग द ल दुद्ध शहद तेपनीर | हुणअम्नोद कूके आ जे आहू 
उनें सारे पदारथे दापतात पत यघास पुआ जां पहाड जड पीबूट ये 
च इकजेहूड ` रूप च पाई सक्दे न। बेशकनहीं ।फ री बी इस गल_ल केल केई इन्कार नेई 
करी सक्दा जे कवचे मल जेहूड गगायदे शरीर बनानेच जं दाऐ अहेूगैपौधे न मतलब 
सारी गऊपूरी तर ह उ न घासों से बनती है। जेक अप्त जानवर दे खद्यपदार थे गी 
मं साहारी जानवर अझ्लतै पूरी चाल ली पर यपूत पोषण दे रूप च समझे आ तां ए हूइसलई ऐ 
जेश कर देपूरेलाशच आनीचमड  हड्ड यं खस्तेम॑ सकानैते इसदे अनवा 
उ दीसारीज ' दाकेश कए' गीबर करार र ख्दे होई पोशकमूल यबराबर हों दाएऐ 
घासदेउसगी।पर दूध मकूकजां मं सगीबकूखाकीऽकीमलौताऐ उ' देच हर इकच 
आघाह्‌ दे मूल यदा इकआं तअ शहों दाऐ तेबशरतेए हूक्वचीसूथ त च होऐ । 
ज तथे तकर पकने दे बाद उनें पदारथे दे पोशकतत्वें च केहूबचे दाऐ तां इसगी कुसै बी 
प्रवरधनदीलीड नेई ऐ।इसअझ्लते अझ्दुद्धजां मं सदेसच्‌ चे पौषट कमूलयदा 
उहसास करचे जेकीसद यं थवां सादेसादेलीकें अझ्षेआमह ममं ड तकीतीगेई ऐ 


_ 


इस कर ए अउनें सारेव जजपनें दी अपली औक्रत दा अ दाजा ला सक्वे जेहूड 
आग नतक समदे सूखेतेजड ` दे दुद्धदे टीनतेड बबेगीसजां देन। 


प 
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न्‌ययदीमं गऐ जेहूनथमं इसचाललीदेव ज्ञापने दे प्रसार कगी लाय जा 
तेउनें गीसख्सजाद तूतीजा कीजेकरीड ` बच्चे दीमैतदीज मूमेदारीउ' देकं थें 
उ पपर चौकेनी तौर उ पपर ऐ । 


मे म्नदां क म्नुखहमेशा नवी चीजां स खणवासूते वुद्ररतदेरहसूयव च 
घुसण वासते आणेजजन दे क्ष त जकूं वृयपककर ण वास्ते बेचैन र हं दा हे। खस 
तौर उप्पर ए ह्‌जर्‌ री ऐ जे कुसै फैक्ट्री देहर मल कगी अमनी फैक्ट्री आ_ऋतै लोड चदे 
कवचे मल देराजें क्ननैपर च तहोनाचाह दा। 


शोधवैजूजन के गीअम्रनीजां च गी अमनी प्र येगशालए' दीचार दीवार देअ दर 
उसद नतगर सीम तकरनेदेये ज सलौ अहे अमनी वर कशॉपें चबनेदेस थेट क 
घटकें कनै पूरी चाल ली बने दे बीऽ थमं इकपौधा उ गाने च सफल हों देन।तफउ न्‌शें अघधक 
न यभातभा की न यभात्‌भा केबराबर शोगी। पर साढ पीदुन यपैहूल गै इस चाल ली दे बीए' 
कानै भरोचीदीऐ ज ' देरहें असें गी आने जीव दी सारी जरूरी जरूर तें गीपूराकर ने 
आल सारे शा पर यपूत पोशण हासल हों दाऐ | अहे पोशणदोषदेज राबीन शानथमं मुक्त 
ऐ । 
इस च कुसै बी पदार थ दी की नेई एऐ कोई बीपदारथफाल तूनेई ऐ हर घटक 
दी गुणवत्ता उ' दीमत्रातेउः दाकरयसबभनें शासटीकगणनाए' क्ानैन रधारत 


हों दाऐ। 


ए हू.असें गी प्रोटीन दा सेवन कर ने आते अदे न॒ कीजे प्रोटीन सेहत अझै ठीकऐ । 
पर असम गीक नूनासेवन कर ना पौग क्य़साढ १रीजमर रा दी जरूर ते अझ्षतै कोई अआतौर 
पर सहमत आकड ोऐ इमरतदेन रमणलई ई टे दीलीड हों दीएऐ 
पर न श्चत तौर उप्पर अअ धाधुं धई टे दाढेर नेई करीसक्देजां ब ना 
कुसै मेर्‌टार दे इकदुए उप्पर नेई ब छाई सकदे। 


नए तक्नीश यनने अवड ` च कदमर खेन।व सथाप तहोगए हैं 
कई जट ल कर खनें दे अुभवी इ॑ जीन यर तेहुन आहू उ नें कर खनें गी आने औच 
बनाए रख्ेतेचलानाचां हदे न। 
हर जगह कवचे मल दे टुकड ` बेतर तीब ढं गै कनै ढेर कीते गेदे न। 
उ देचा हर इकल पर वाही क्ननै जेहूड ग बी हतै च हत्‌थ पाई सक्दा ऐ उ सी लइयैफैक्ट्री 
चख लं दाएऐ।इकपत्थर लां दाऐ दूजालीहे तीसराम ट्टी चौथा पानी 
लोई ज॑ दाएऐ ।इनूहां सारेयां नूं कोई फ क्सपूलानयड जाईननाल इक्ट्ठाकर लाँ दे 
हन तेफ र जाकेओवी जूयदा तो जयदा लं दे हन। 
कई कर बन कते अक्षर बन कपदार थल गातार आने... 


ऐ 
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नुहार . केई मशीनरी गी मुट्ठी भर कुसै खस पदार थ कानै ख लं दाऐ एहूदावाकरदाएऐ 

जेए हूउ पयेगीऐ दूजा इसगी बाल टी भरी दुए पदारथक्न्नैभरदाऐ इसगललैदादावाकरदा 
ऐ जेए हूआें बीम्ताउ पयेगीएऐ । इस चाल ली हर केई फैक्टरी दा गलाघोटदा ऐ 

जेहूड 7बी अहू कल पना कर दा ऐ जे अहेदे उच तकवचे मल दे घटके दे समन होग। पूर येग कीतेजां दे 
ने अं तहीन पूर येग। इकपासे इकनं बर दे मूरखलीके उनें कवचे मल गी आग लाई द तूती ऐ 

दूई बकूधै हर केई जल दबाजी च दौड दाएऐ जे ओहूधुए अल्ली राखी थमं वेह वेह अशेष चुकी 
सक्दा ऐ तेउनें गी फैक्ट्री दे नोजल च पाई सक्दा ऐ | 


सवाभाव कऐ जेफैक्टरी आ यम ततरीकेक्न्नै कमकर ना शुरू करीद ' दीएऐ ।ज नूना जयदा 
आ यम तरूपक्ननै फैक्ट्री कमक दीऐ ज ननाए हूनवोद तव शेषजूजअगने प्र यसे 
गी गुणा कर दे न। नमे साधन ते नम सामारी गी तुपपने अक्षते ओह्‌ इस चाल ली तेउ ससै चाल ली 
दौड देन। उस हल चल च ओहू कवचे मल देसारे शाजर्‌रीर साय कघटके गीरीं ददे 
न नषूटकरदेनजां जलं देन ऐ सेघटकजेहूड ` वदे वदे म्तेछोटे हो देन जेहदे उ पपर 
उ दोनजर नेई औ दी।जदूं ओहूद क्क्केनजेउ दीकेशशें दाकेई फायदा नेई हों दाते 
फैक्ट्री दी हाल त धीरे धीरे बुरे थमं बदतर होई ज॑ दीऐ तां अहेूअनें बीजं गलौ च जाइयैब ल कुल 
नमे पदारथपां देनज दा फैक्टरी दे कवचे मल क्नूनैब लकुल बीकोई सरबं धनेई ऐ 
ते... उ. दी मदद कानै आने पूल टदेसं चालनगीन यंत्र तकर ने दी केशश करी। थोड १ देर 
अ्तैउनें नमे पदार्थे चाइकफैक्ट्रीदीच ललाहटगीरीकदाऐ दूआआनी छेदने 
अली चीखगी दबां दाऐ त्रीयक शतं त्रे दीपर चालनगत गीधीमकरदाऐ ज सलौ 
केचौथा इसदेबरीबर उनें गीहोर बीतेजकरदाएऐ ।ए हूबदलवउ' दे आते छे सं केत ल गगे दे 
न आह खुशी कनै वूददे नतेन क्क़्ेन क्क़ेबचचे दीतर जपर हत्थ ताली बजां देन ते 
फ री मजबूततेप्र भावी पदार्थे दीतलाशच आगे बधदेन। वदे कदे फैक्टरी दे 
क शह ससेकमझ़करनाब लकुल बं दहोई जं देनजां ए हूइननाआ यम तर्‌ूप क्ननै कम्कर दे 
न जे ओह आने पड पस ये दीसुरकषागीख्तरे चपां देन।तदूं गै मर.द अनी बडडीन पुणता दसूसदे 
न। अह कुशल ताक्नैउनें बेकर ह ससें गीहटाई द ' देनतेफे कदेन। 


ऐ वुई अचर यदी गाहल कैनी क ओसार जतन पूरी तर ह असफल ता व च ख्ममथीवें दे हन असे 
ह कदेबादह कपफैक्ट्री कूं वीजल.दीहीकमतों बाहर क्ढड तूतावें दे।पर बं गल ' ग 


इं जीन यर उ मद नेई खेहनदे। 
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अह आने हताश प्र येगें च अड गरीं हदेन उनें करखनें दे अपलीईं जीन यर 
गी उ' दीप्रकृत गीयदकरनेथमं इनकर करदेन ज सीउनें गीनकर द तूताऐ | 


म्नुकूधै शरीर दील गातार तुल ना इककर खने कननै उ्ष॒ कर कआथच नेई कीती 
ज॑ दी। कीजे म्नुकूधै शरीर सचचे गै बाकी सारे कर खनें दी तरज पर इकफैक्ट्री ऐ इस अं तर 
कनै ए हूजे ए हूइकसाधार ण कर खने केला बी मा जट ल ऐ तेइसदे घटकइनना छोटे नजेउ' दे 
च म्ते सार म्नुकूखगी अद्टश्यते समझो आल न। 


ठीकउ पूपर द तृतेगेदेई॑ जीन यों दीतरजपर साढ ` जीवव जूजनी बी प्र येग कर दे न 
हत्थे च सारे शा भयनकसाधनें कानै सं भवत नीच खदयपदार थे कनूनै बक्ूख 
बकूखस ' थेट कतैयर ये काने तेम्नुक्खे गी जानने आल सारे घातकजहरे कनै म्नुक्खे 
उ पपर । अहू पदार थे दे अ तहीननां 5 क्ननै अ तहीन सूची छापदे न ते अग्नी भूरामकस फार शें 
क्ननै लोकें गी गुमराह कर दे न। हर इकसुझऽ द ' दाएऐ जेहूड अहूफै सीकरदाऐ हर 
इकआनेद मगच जेहड 7औ दाएऐ आहू अष्टदाऐ बेतरतीब ढं गै कन्ने ककर दे होई अं गूठे 
देन य्मक्तूनै। 
हज परं खंडभरदेहनओउनूहां नाल दुन यव चउफानभरदेहन रेड येदेपार 
गर जदे हन अछ्यारां व च व जूञापन छपदे हन। 
पर उ' दाहर कम्छ्का हर गलल उ' दे कानेव रोधाभासी ऐ । 
ए हूसबनें शाहान कर कपदार थ गी बेहूतरीन फायदेम द दसूसदेन पर अहूउसचीज दे 
इसूतेमल थमं म्नाकरदेनजेहूड जरूरी एऐ ।वेलटर तेउलझदेइसम श्र णच लेखक 
आने औ च शकते अ र.णयदे भूल भूलौय च टटोल देन ज सलौ केउ' देदरशकउ लझते 
उलझमच खड ततेदेन। 
इस बीच अफ़सोस साढ ` केल देलीकइस जीवनगी करीड ` च बेकर आने उच त 
समे केल पैहूले गै छोड द ' देन। 


में पूरी दुन यदेसारे शरीफव चार धारए उहल लीके केला औल कर ना जे ओबाहर अमो 
उ' दी सुसूत उ दासीनता दा जेक स॒ र फअम्नीते अनेर शूतेदारो दी सेहत अझ्लतैगै होऐ । उ ह 
मेरे नाल हत्‌थम लानतां क साडीए क्तादीताकतनाल अप्षी म्नुखजात दी अं खेल न 
पोशण दी मैजूदा गल तअब्रतां व चसं शोधन कर न ओउनूहां भयनकनर सं हार तेरीक 
ल  सकचे। 


अप हर इकअआनी अव खेहूल चे ते उध्ुन कसभूय्ता गी बेइजूजत कर ने आल चीं कने 
अल घोटाले दा धूयन क्ननै न रीक्षण कर चै। साढ ` वैजूजान के अझ्लेआअनाए गेदे 
गल तर वैयेदे रए ' मुनाफे आल तेसट्टाबाज इस क्षेत्र च कदमर खेन। सबतूं हान कर कते 
घोर म ल वट अल खद्यपदारथे दाव जूजपनव टाम नदेसम्ृदधस्रीतदे रूपच अम्ग पदी 
कननै कैता जं दाएऐ तेए हू. 
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खुले जनता गी बेचेआजं दाएऐ ।इनें चब सवु म ठाई केककेल तेनीं बूपानी 
जनेह शीतल पेय सड देम॑ स॒ सूखेदुद्धतेहज पर होर बक्खबक्खखद्यपदार थ 

शामल न जेहूड ` अग्ने सार शाम्तेजरूरी पोशकतत्वें थमं पूरी चाल लीवं च तनते 
खस तौर उ पपर बीमर ये गी पैदा कर ने ते लोके गीमरनेदा ख्ारग पैदा कर दे न। सबतूं 

ज जूजसु पदार थ इत्‌थूं उतथूं इक्ट्ठेकीतेजं देन इक्टठेकीतेजं देन टीनते 

ड बबेच भरे जं देन वैजूजान कल गने आल पाल तू जानवर देनां ऽदेलम्मै 

ड॑ कक्न्नै लेबल कैतेजं देन तेगुल गुल जनता गी बेहतरीन कीम्ते पर उकार तैयर ये दे 
रूपच बेचे जं दे न। 

अपन कदवाई दा इनूना वयवसाय कीकर ण कीता गेआएऐ जेन जी प्र येगशालाए 

डाक्टर गीउ' दे केल भेजे गेदे मरीजें उ पपर कते गेदे शुल_कउ पपर प्र त शत कीशन 
द ' दीऐ ।अूजदीदुन यदेसारे भूर षूटाचार दीव सूतृत तसवीर पेश कर ना चाहुं दा 

तां सैक्ड ` खं ड भर ना पवेगा। इस वकूतम उस कमझगीसं भालनेदा फुर सतच नेई आ। 


उ आ जीवव जूजानी आनी शोध दे दौरान इकखस व टाम नपां देन।थोड १ 
देर बादउनें गीपताचलदाएऐ जेए हू कोई साधार णयैग कनेई ऐ बल केइकदर जन 
पदारथें दाइकव सूतृतपर सर ऐ ज ' देचाहर इकअझ्तैइकनां 5 चुनदे न। धीर धीरे अह 
द कूख्देनजेइकखसव टाम नदुए दीगैर मैजूदगी च आनी शक्त नेई दसूसदा ऐ 
जां अहूद कृूख्देन जे जीवच प्र वेश कर ने पर इकपदार थदुए च बदलीजं दाएऐ तेइ यं गै 


म्नुकूै जीव उ पपर कृत्र मव टाम नदे प्र भावसाफतेव रीधाभासी न। मर.द 
घर दीई टें गीब नाकुसैमेरटार देक्तारक्तार ब छां देनतेफ रीउसगलतीगीठीक 
कर ने आते इकव शाल बैर ल भरी नीच मेर टार तैयर करदे नते उ सी इकबारी च इमर त उ पपर 
ढालदेन।ई टे दीबाहर ली सतह उ पपर च पकने आल 7 अहे मेर्‌.टार इमर तगी थोहू ड 
च रै अझ्लतैहवातेबरखथमं बचां दाऐ पर एहूई टे देबशूकर जोड ` च नेई. 
घुसदातेज गह र ऐ जेअहक्दे बीढ़ां चेदीअं दरूनीपरतें तगर नेई पुजूजदा। कदे 
कदे उ स इूछे मेर टार दी म्ती मत्र दा इसूतेमल कीताजं दाऐ फ र कोई बीइमरतज सदी 
नीं हूवुझडगमां दीहोवे बसढहजां दीहै।ए हूठीकउ यैहों दाऐ जेहूड ]क्दे कदे 
व टाम नदेइं जेक्शनदेदौरानहों दाऐ जदूं इं जेक्शन दे तुर' त बाद मरीज 
दी मैत होई ज॑ दीऐ । कोई सं भव पोशकतत्व देरूपच क सचाल ली उ स पदार थ दा 
प्रत न ध त्वकरीसक्दाऐ ज सदीम न टमत्राअ दर इकअमीगी मर दाऐ 
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म्नुकू्ै शरीर च इसदे प्र वेशदेपं जम नट म्नुखकदटूं होश आकेएऐ सी मूर ख्ताए गी तयग 

दे गे अझषफलताए' न राशाए' तेदुर भागये दी भर मर दे बावजूद बी पुरष आने 

गल ततेव नाशकरीरसूतेपर उ गरी हदेन इककदमबीप चछें हटने थमं इनकर करदे 
न। 


नमै नमै क्ताबां लगातार अनीउपसथ त दरजकरां द यां न ताजा सूची 
तेस फार शें गील गातार पुरानेच जोड आजं दाएऐ तेजहरे दाइकअं तहीन बाढ 
फैक्ट्रीए' थमं लगातार म्नुक्खे देअगे चबगदारीं हदाऐ।ज यां ऐ पोषण 
तेइस कानै सरबं धतव षये उप्पर हज पर खं डल खेगेदेन सार दे बक्खबक्ख 
व चार तेदृषूट केण बक्खबक्खव वरणतेव वरण बक्खबकूखसूची तेताल कए' 
क्न्‌नै। 


अम्नोइकपल अझ्नतै ए हू म्ननेआजा जे वयक्त गतउपूपर ल॒खेीगेदी क्ताबां 
व टाम नतेहोर पोशणघटक पोशकतत्वें दीस फार शें तेव श शूटउहारे दी 
सूची सारे शासचच न।फ र अपी सोच सक्देहां क क्य ऐ सचमुच म्नुखदे पोषण 
दी व्यवहार कप्र णाली है ते क्य जो लीग इसदुन यव च जीणदीइचछारख्ेहन उहनां 
दी दुख्द जरूर तहैक उहनां सारीआक ताबां नूं द लतों स खणदीलीड है। 
तां तां कोड ` लें दावेह्‌ होग जेहूड ` पहाड ` तेघाट ये च दूरदूर देग्राए' ते 
बसूतीए' चरीं हदेन तेउ' दे केल इस चाल ली दी उश्लार सूची ते टेबल क्नूनै 
पर च तहोनेदाकोई मैकनेई ऐ क्यउनें गी भुक्करी कननै मर ना गै पौग 


नहीं अवघछे दोसूतो अमी उ दासीनता दी टॉर.पर तों जाग जाओ कूपे क इं सान 
दीक सूम्तव चज ' दगीदातरीक इह नहीं है। ऐ सा जीवन वाकई केई ज ' दगीब ल कुल 
नहीं ए हूइकबुरा सपना ऐ । अपे गी पोशणसमस्यए' देप्रत अआनेर वैयेच पूरी चाल ली 
तेफौरनउलटफेर लाना चाह दा। 
वयत गत पोशकतत्वें तेउषहार' देबारे च प्र शनबं दकरीद त्ताजानाचाह दातेकृत्र म 


व टाम नतेजहरीलो दवाए' देसारे नुसूखेइकबारी च बं दकरीदेनाचाह दा। 


मनुका गी उ स बुरे सपने थमं इकबारी फही मुक्त कर ने दा इकगै तरीक ऐ ते आहूऐ 
साढ ` जीवनशैली च तेसाढ १ पोशणदी अव्रते च आल चूल बदल गव आनना। इनें आतें गी इस 
चाल ली बदल ना लोड चदाएऐ जे पोशण दी सही प्र णाली गी म्जुकूखदे जीवन कनै म लानते 
ताल मेल बनाई र क्खेआजा। फ र वूयकत गत पोशकघटकें दे बीच चयन हुन कुसै बी उ पयेगी 
मकसद गी पूर नेई करगतेलीकव श घूटउहार' पर होर व चार नेई 


करङन।स रफएऐ सेहीपूरीतरहसं तुल त 
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खद्यपदारथे गीघरै चरकूक्ाचाह दाज पयां पौषूट कमूल यइकजेहूड ` होन दूए 
शबदां च म्नुक्खदे सेवन कीते गेदे खद्यपदार थें च हर इकगी अग्ने अग्र च इकपूर | पोशण होना 
चाह दा। 


पाठके गीए हूनेई सोचना चाह दाजेसारीम्नुक्ख्ता दी आुवाई कर ना बड प मुशकल ऐ 
उ स अद्भुत र सते दे क्ननै कननै। सतह पर ही ऐ साल गदा एऐ । खुद इसदे सारे चरणें थमं 
गुजर ने दे बाद मै जानना आ जे मुशकल होने थमं बीदूर ए हूइकबेहूतरीन अझ्षान कमूम 
ऐ ज सदेलेई में आनासारासमं तेऊजासमरप तकरनेलई तैयर आ। 


अपे गीऐ सेहालात पैदा कर न चाह देन जेहदे कानै और तेगरीब बड्डेबडड़े 
स॒ क्ूखेस कृखेते सादे उम्नते इकसमन रूप क्नूनै सेहूतमं द जीवन जीना सं भव होई सकै ज ' देच 
उ' दे अक्लेआख्यत कैते गेदे खद्यपदार थे दे बशर आ वार.यचयन कर ने दी ल गातार 
बाधूय्ता नेई होऐ ।फ र खनेदा च्म साढ सवाद दी भावना कूनैन रधार त होग 
ज सदी मं गतेइचछाए' कुदरती खद्यपदारथे दे चर्न च साढ ` अवूकमर गदर शकहों गन। 


अपी वीसोच सक्देहां क अत र क्र जीवव जूजानी की खेज कर दे हन ते की 
उ दाअंत ममकसदएऐ ।शाय्द उ' दे केल आने अगी आने अ त मउ द्देशूयदी 
कोई साफधारणानेई ऐ पर मै उनें गीदसूसना। आहू ए हू जानने दी केशश कर कर दे न जे 
साढ ` शरीर गी सेहूतमं द जीवन जीने लई केहकेहूक समदे पदारथें दीलीड ऐ । आहू 
साढ ` जीवच हर इकव टाम नतेहर ख जदेउच तकमैदापतालानाचां हदेन।उनें गी 
पताचलदाएऐ जेइकखसव टाम नसाढ पीतरक्क्वीगीउत्तेज तकरदाऐ दूआसं क्र मण 
थमं बचां दाऐ इकत्रीयव टाम नदां तें गीमजबूतकरदाऐ इ यं गै। 
लोक नख कूं ओसारी मुसीबत दे अरीन कर ण दे बजायक्ूप ऐ बेहतर कीक ओ 
स॒ रफह कवारी अफ्रीकदेजं गलं दादौरTलगाकेअ्षेथेदेहाथ ये तों पुछदेक ओ 
मजबूत हाथी दां तउगावणवासूतेक सतरहदीकैलश यमदीगोल यां खं देहन य प्रोटीन 
दीक सक समदी उ ने आनेव शाल दूर वयमन गी इकट्ठा कर ने लोई खपत कीता 


अम्ोमन लीज ए क हज पर साले तकर लगातार म्हनत कर ने दे बाद 
अघ र कर आहू आने मनचाहे ल कूष्यगी हासल करी लौ दे न। इसदे बाद ओहू कणकदे दाने च 
जां कुसै होर सबूजी दे शरीर च सारे घटकें गी पनूछानी सकडन तेसाढ जीवच उ' दे 
अगनेअग्ने कमे दा पूरा बयैर समझी सकङन। पर जेहूड गल.ल अहूइ नूनागं भीरता कनै 
बुपपदे न आहूपैहूले गै हत्थैच ऐ तेसमृदधप्रचुरताच बीएऐ | इस तय्ह वे आनेन यभन्न यन्न होच 
गमेशैं 
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न शाना उसीमकसद गी गै अपतं ख्यसाल दे बाद अपनी प्र येगशालए' च 
पुजूजने दी उ उ मद शायद गै करी सक्दे हे फ री ओह इसथवां होर केह मं गदेह न 


पर पाठकगी ए हूनेई म्मनाचाह दाजेजीवव जूञजनीब ल कुल बेम्तल ब दे लीक 
न।उ' देकेल ज न्ना कझकरदेन उनूनागै कझकर ने दे कर णहों देन तेअग्रनेनजर येक्ननै 
ए हू कफी मजबूत ते ठोस कर ण न। कीजे वैजूजान क सभूयतेसं सूकरी व्यक्त न 
अहूनतेनहेरे ज॑ गल चरीं हदे आ मम्नुकूखन तेनागैतहतेअपूतबल चरीं हदेन।फ र 
अपनी सफेद रोटी अपनी स्वाद षट केकते स्वाद घूट पेसूट्रीगीक सचाल ली त्यगयेआने 
मं ह च कवचे कणककानै भरीची सकदे न ठीकआ मजं गली जानवर दीतरज पर। 
ऐ तां वीसचहेक पूरे अेबेदाग कणककूं सफेद रोटी यपेसूट्रीव च बदल ण 
व च मरेसूटारच ओचीनीकूं छोड के आसार दस हजार पौषूट कघटकनषूट थीवें दे 
हन लोक नएऐ उनहां कूं च ' ताकैीलगदी। अहू अपे गीक्दे बीनेई भुललने 
द ' देनजेबेजानसूटारच तेचीनीदेबीअप्रने फायदे हों देन।ए हसाढ शरीर गीगरमै 
देने आतै जरूरी कैलरी उ पल बूधकरीआदेन ज सलौकेसाढ अगे गर थ ये 
तेनसें दीमं गगीकृत्‌र मव टाम न खन जतैयर ये ङइूछेहारमेनतेसार शाम्ती 
जहर दी बहुल ता जनेहू ऋभुत वैजूजन क सं साधनें कानैपूराकीता जं दा 
ऐ जेहूड इककेलगबीम्ता ऐ इकहोर ताकत ते शकृत च। 


आछीच उसबेललौउद्येगें अपूपताले डाक्टर नरसें दवाईये दी 
दुकनें सर्ज कल उपकरणे तेहोर इसी जनेहू उ पकर णे दा केह होग 
इनहें गी ख्रीदने च वेह केह जतन नेई कीतेगेतेउ' देन रमणच वेह केह मेहनत नेई वीती 
गेई उहउसममूली ककदी खत र उनसारी उपलबध यां नूक वें छड्ड सकदे 
सन इसचाल_लhीदे क्दमदाव चार बीनेई कीता जाई सक्दा अपल च नेई चुक्क्ेआ 
जाई सक्दा। जेक हज गर नेई करोड ` लोकद ल देदौरे कैं सर तेहोरनें 
बमर ये क््नैमरीजं देनतां ए हूबड घटट म्हत्वै अहूल ऐ । देर सवेर म्नुखे गी कुसै बी 
चाल.लीमरनागैपौग तां केहउ दे आतैथोहड 'म्मी पैहले गैमरनातेइसदुन यदी 
पीड तेदुखे थमं मुक्त होना बेहतर नेई एऐ ज सदुन यचज नूनाऐ उनना 
गैभीड होआकरदीऐ उसच साल दी उ मूर तगर जीने दा केहू फायदा ए हू जानने 
पर हैरानी नेई होनी चाह दी जे मन दे इस र वैये आल लीकबी न। सचमुच ए हू दावा कीता जाई 
सकदा ऐ जेम्नुखजात दाबहुम जेहूड ॥लाश खने दी ल तकनैज नूनाअंधाऐ आअूजबी 
इ यं गैसोचदाए।पर मै पूरीदुन यगीगं भीरता कन्ने घोशणा कर दा हां केसारो 
इं सान गी जरूरी ऐ 
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कवचे राज्यच पौधे दा खत करी। ए हू कुदर त दा हुक्मऐ । 


फ र बीम इसगल.ल केला इनकर नेई करदाजेजीवव जूजन ये दामर गदर शक 
मकसद सारे शाम्ताम्नुकूक्ा दी सेवा कर ने दी इचछा रही ऐ । पर जदूं उनें गी आने प्र यसें दी 
असफल ताद क्ूखैजं दीएऐ तां उनें गीअम्नीर्रनाकप्रक्र यच ब नाकुसैपल दे देरी दे 
बदल ना चाह दातेइकबारी फूही उने व षये क्ननैसरबं धतसबभेक्ताबें दाप्र शनबं दकरी 
देनाचाह दा नेई तेऔनेउशूलीपीढ ये देश्रापदा हकदार जरूर हों गन। पोशण दे बारे च 
क ताबें च पाने आल सारे व॒ रीधाभासी तथूयतेआ कड ` इक्ट्ठे कर यैमै उ पल बूध 
सबूतें गी सावधानी क्नूनै छानने ते तौले ते इस बुन यदी न घूकर ष पर पुजूजेआए जे 
ज तथे तकर पोषणदा सवाल ऐ अजूजै थमं सार म्नुक्खे गीइकजेहूड `सोचनाचाह दा 
ते... इकजेहा ख ल ओ 


इसन षूकरषदेबार च नातेसं देहहोनाचाह दातेनागै अप्हम्त । 


इसलई चूं क आं तगर वूय्कत गतपोशणघटकें तेबक्खबक्ूखव श षूट उहार' कन्ने 
सर बं धतक्ताबें दा कममपूरT होई गेआऐ इसकरीउनें गीसार' गी सर कुल शन थमं वापस 
लौनालीड चदातां जेलीकें दाद मगउ' देबेशरमतेव रीधाभासीस द्धां ते कनै हून 
उलझ्ाचनेई पेई सकै.दूए शबदां च उनें सारः क्ताबे पर रीकलानीचाह दी 
जेहड यं प्रोटीन कारबोहाइडरेट वसा व टाम नतेख्न जें देके ते फायदे 
कानैसरबं धतन।इ यं गैउनें सार ख्तर नाकप्र कशनें गीबीहोनाचाह दाज दे 
चए हूसाब तकरनेदी केशशकीतीजं दीऐ जेक शखद्यपदारथे दीकमउ' देचन ह तकुसै 
खस पोशकतत्वें च ऐ । 


इतथूं तगर जेउनें क्ताबें गीबीज तथे उ' देलेख्क्रक शक समदे फल दी श्रेषूठता 
गी दूए' दे मुक्बले च पुषूट करनेदी केशशकरदेन उ नें गीबी फाल तू समझा 

लोड चदा।ज यदाशाज यदा भव घूयच शोध गी सामनूयप्र येग करनेदी द शाच 

न र.देशतकीता जाई सक्दाऐ तां जेव कसदीड गरीतेदुए वरगें दीतुलनाच 

इकवर.ग दे खद्यपदार थे दे फायदे गीन रधारतकर ने आते जरूरी आ कड ) उ पल बृध करीअगु 
जाई सकन मसाल अक्त फल आज दाल नट्स हर यं सबूज यं तेजड ` 

च वूयापकअं तर दा पता ल गने अझ्नतै अधययन कीते जाई सक्दे न  जेकर इस चाल ली दे अ तर 

होनतां सचचें गै मैजूद न। 
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आगे थमं सार प्रगत शील लेख्कें वैजूजान कें डाक्टर पत्र कर 
ते मनवतावादी दा मुकूखकर_तवूयहोना चाह दा जे अहे कुदर ती पोशकतत्वें दे कषय क्ननै होने आल 
भारी नुकसान दे हर पहल दा जनता गी प्र दरश तकरनतेलीकें गीब नाशरतउपदेशें दे 
अधीन होने लोई आर ह कर न कुदर त दा। 


अपली शरीर तेडूछा शरीर 


पकेखने दा अप्रतन उ पभोक्ता असल च इकच दो व्यक्त ए' दासं येजनऐ उसी दो शरीर 
न। पैहूल शरीर Zर६A। MAN सचचाम्नुक्खअप्रने औच ऐ जेहड प वुद्रर ती पोषण दे मध्यम 
क्ननै असूत तव च सद्देआगेदा ऐ ते अनूज बी कुदर ती पोषण क्ननै ट॒क्दा ऐ । दूजा शरीर 
FALSE MAN गैरप्राकृत क पके कृत्‌र मखनेदेजर ए अझूत त्वच लायगेदा 
ऐ ते ऑल गैर प्राकृत कपोषण उ पपर गै जीना जारी ऐ । 


मनुके शरीर च अहे सारे केश कए' जेहूड ` सेहूतमं द व शेशतेसक्र॒ यहोने दे 
नाते जीवन गी बनाए र खे न तेम्नुकूखगी पैर उप्पर खड तेतेदेन उ दान रमण 
पोश त सं चालनतेउ' दी जगह पूरी चाल ली वुद्रर ती खद्यपदारथे कानै कीता जं दाएऐ । 
अहूकेश कए' नजेहड यां मं सपेश ये गीताकतद ' द यां न द ल देसं कुन 
गीन यंत्र तकरद यं न द मगदेउप्रेगे गीशरीर चसं चार कद यं नतेस्राव 
पैदाकद यं न।इनें उचचव कस तकेश कए दे जावा होर केश कए' बीनजेहू 
ड  सामनयकेश कए कननैक शसतहीसमनतारख्देन पर अल च सार शा 
प्राथम कसं रचनाएऐ व शेश कम अझ्षतै जरूरी मशीनरी ते त॑ त्र दी की ऐ 
तेअ्तौर पर कृषीण तेबीमर हों देनए हूकेश कए' दाजनम प्रजनन तेगुणा पूरी चाल लीं 
क्ननै गैर प्राकृत कतेघटट खने दे ख चे पर हों दाऐ । 


पकेखने दे नशेड पी दे जीव च अपली आम बड ग घट्ट क्बूजा कर दा ऐ 
कमर वाकई । पतल महनू दे ममल च बी शरीर दा इककफी ह॒ सूसान षक य 
केश कए क्तनैहों दाऐ । 


हर गर थ जां अंगगीइकन श्च तसं ख्यचसक्र यतेव शेश 
केश कए दीलीड हों दीऐ पर ज यां गैइसचालली देकेश कए' दाजरूरी 
पूर कबनीजं दाऐ द त्तेगेदेअगच अ र क्तकेश कए' दान रमाणबं दहोई जं दाएऐ 


ऐे 
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नेई तेबेहूतर अक्र च बधदा। हुण कीजेसकूर यकेश कए' गीस र.फ कुदरती पोशण 
दे मध्यमक्नूनै गै असूत त्व च सददेआजं दाऐ जदकेखद्यपदार थें दा नशेड १ आने शरीर 
गी कुदर ती खद्यपदार थे दीलीड चदीमत्रानेई द  दाऐ इसकरीअं ग गी इसदे 
नतीजे च की गी पूरा कर ने ते अने अक्र गी उच तसीमच र कूके लई बाध्यऐ तेए 

पकेखने थमं पैदा होने उहूलीन षक्र यकेश कए दीक शसं ख्य।ऐ सेबेकार ते 

पर जीवी केश कए दी भर मर ऐ इकखद्यनशेड १देसार अंगें तेप्रणालीच 

हडड यं नारक्नतेबाल गीछोड़ या 


फ रबी क शलकें दाजीवअने बीक शसमे तगर गैर प्राकृत कउहार दे 

ख्लाफसं घरषकरनेच समर थऐ ।सचमुच भूखघट्ट पेटदीव कर मतली 
उलटी आ द्रा स र दरदतेहोर इसी तर ह दे साधनां नाल इछ्ठे अमी देन रमणकूं 
रोकणव च पूरी तर ह थकदा हे। अदूर दर शी लीकइस चाल ली देए हत यतदेलक्षणे गी 
जीव दी क श कमजोरी दे सं केत मनदेन इस करी अहे गैर प्रकृत कखदूयपदार थे 
दासेवनबं द करनेदे बजायमरीजगी पोश ततेमजबूत कर ने आतैउ दे इसूतेमल गी 
होर बी प्रीत्साह तकरदेनतेजदूं पोषक खद्यपदारथे देल गातार हम्ल दे हेठ अप्तली 
म्नुक्खदी हार क्नूनैलम्मी ख चचीदीसं घरषदादुख्द अं तहोई ज॑ दाऐ तां जीव अग्ने 
ज दूदीप्रत रोधगी तूयगने ते अने आगीउनें गैरप्राकृत कखद्यपदारथें क्ननै 

उमुकूल त करनेलेई मजबूर होई ज॑ दाएऐ ।ए हू इूछे महनू दे जन्मदा सं केत ऐ 
जेहड जल दगैभेड ये दीतरजपर खइयैअप्‌रत रीधयरूप क्नूनै बधना शुर की द दा 
ऐ ।फ र बीउदूर दरशीलीकइस तर क्वी गी ठीकहोने दा इकपक्क़ न शान समझने न। 


समे दे कननैकनै ओह प्र त रीध कमजोर होई गेआ ते अनूज उ स मुक्रमपर पुजूजी गेआ 
ऐ ज सल॑ म्तेसारे बचचे दो शरीर कनै पैदा हों देन।एऐ सेबच्चे गीदुन यच आऔे केला 
पैहूले गै डूछेमहनू दाव कस कर ना शुरू होई ज॑ दाऐ ।तुस हर क्दमउ पपर जनान ये दे 
न तंबें तेपैरें उपूपर बचचें देमेटेगाल उपूपर मदे देउभरउभरपौं शें ते 
गरदनउपूपर तेहोरनें थाह्रे पर इूछेमहनू गी द कूखै सक्दे ओ इूछा अक्रमे जवान 
वुड यां देउमर दीउमूर चसुं दर अकृत ये गीव कृतकरदाऐ बड्डेलीकें गी 
कमकर ने दी कूषम्ता थमं वं च तकरदाएऐ।ए हूम्नुकूखे देद ल गुरदे खदी 
नली गर थ ये तेउतकें चघुसपैठकरदाऐ तेउ' दीगत व ध ये गीलक्वामरदा 
ऐ । तौर पर ए हू अपली महनू गी अने च॑ गुल च लई ज॑ दाए तेधीरेधीरे उसी 
न चोड यैगलपाघोटदाएऐ । 
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जदूं कोई पकेखने दा नशेड ती कुसै फल दा सेवन कर यैआनी भूखगी पूरा कर दा ऐ 
तां इसदा मतलब ऐ जेद तूतेगेदे पल अपली महनू पूरी चाल ली तृपूत होई ज॑ दाऐ तेउसी 
खने दी केई होर इचछा नेई ऐ । पर इछे आम गी कुदर तीपोशणदा ब लकुल बी 
ह ससानेई म लेआएऐ इस करी अह्‌ हून आने गै खस खने दी मं ग कर दा ऐ । ममल गी खस 
तौर उ पपर दुर भागयपूर ण बनाने उलहूली गल .ल ए हूऐ जे अह्‌ आनी नकर त्म्कइचछाए' गी 
अप्तली महनू दे मुं ह थमं गै प्र क्ट कर दा ऐ । पकेखने दी पेटू लाल सा उ स र कूषस दा आर ह हे असे 
अली आम दी मं ग नाल दुई वीर शूता वैनी। अह लाल सा उ स पल पेटूपन च बदली जं दीएऐ 
ज सलौ दो क्रूर जुनून नशे ते नकरत्मकइचछाए दाइकजुट हों दाएऐ । 


इत्‌्थे गै अली महनूब नाकुसैव चार तेच  तनदे इकबेहूतरीन घृण त कमै 
गीपूराकरदाएऐ ।अहूद नबद नल गातार मेहनतकर दाऐ बड्डेबड्डे पीड ते परेशानी 
कनै पैसे कमं दाऐ तेफ रीहोर बीम्तेपीड तेपरेशानी कानै आहू वुदर ती खद्यपदारथे गी 
जेहूड 7 अहे आनी मेहनत क्ननै कमए दे पैसे कानै खरीदे दा उसीहान कर कपदारथें च 
बदलीद ' दाऐ उसी आने मध्यमकननै आने शरीर च पेश कर दा ऐ आने मुं ह गी आने आर 
नहर चपचां दाऐ अने र्ल च सोर्का तेउसराक्षस आने भयं कर दुश्मन 
ज सगी अह आने गै गोद च पां दातेपोश तकरदाएऐ तेज सदेघृण तशरीर गी ओहू 
ल गातार अग्नी कमजोर मं सपेश ये उप्पर लई जं दाएऐ । 


इतथें मैं उनें जीवव जूजन यें केल पुचछना जेहूड प्रोटीन दी तारीफ 
करदेनतेकृत्र मव टाम नें दीकथ तशकूत उप्पर इ्की उमदें गीप नकरदेन 
केहूउनें गीउनें पुरुषे तेम्ह लाए पर तरसनेई औँ दीजेहूड सड कैपर टहल दे 
डूल देतेडगमां देन जेहड ` मशक ल कानै इस भारी वजनगी खै चने च समर थ न डूछा 
उ्रमै उ' दे कमजोर पैर उपपर।उनलाीकं दाज मीर तेउफ्ल क त्थेहै कृप बेकर 
चरबीतेमं सदे अहे द्र वूमन उ ने गी सोचने दा केई खनानेई द ' दे अप रकार 
मेटापाउ' दे पूरणसं तुल त जानवर देप्रीटीनते पचनेयेगय सफेद रोटी दा 
फल ऐ ।बस केश शकरीक उनूहां मेटे लोगें कूं उनूहां दीरीटीअसेमं सतों 
वं च तकर डेवो ओवुदरतदेसबतों मैल कन यमं नाल वुझवक्त वासूते उ नूहां 
कूं ख लाडेवो फ र धूयनडेवोक क वें ओशैतानी जनसमह वुझम्हीने व चही 
प घल वें दे ओेगायब थी वें दे हन। 


जदूं अव चार कदेआ जे अप्तक नूनीअझ्षानी क्ननै उ नें फाल तू लीके केल छुटकरा पाई सकने आ 
मं सदेढेर तेअ पर पूरीर क्वरीद्वारासबतों सरल ते 


ऐ 
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कुदर ती तरीकेक्‌नै अप र्री चाल ली सोची सक्ने आ जे उ चच शैकृषण कभेद दे लोक 
खार नाकते बेमतल ब दे साधनें देमेटली दा सहारा वीं लौ देन सफल ता दी कोई 
सं भावना नेई । 


इछा उद्रमैस रफपत तकेश कए क्नूनैगैनेई बल के.. 
फाल तू तरल पदारथ चरबी कं क्रीट नमक जहर तेहोर हान कर कपदारथ 
जेहूड ` अपली म्नुकूखदी सारी गुहाए' तेउतकें च घुसपैठ कर यैफैली गेदे न। हर बीमरी गी 
ब नाकुसै आवाद दे ङूछेम्नुकूखदी केश कए च होने आते सद्देआजं दा ऐ । इछे आभी की 
केश कओभ बीकैं सर क जन्‌भशोता शै | 


रोगें देकनूनें देउलल घनक्ननैपैदाहों देन 
वुद्रर त 


फैक्ट्री दे टूटने दे दो कर णगै होई सक्देन की 
अपने कवचे मल च सं तुल नतेबाहर थमं औते अह ले अफ्रसम कनुकसान दा। कोई होर कर ण 
नेई होई सक्दा। म्नुकूै जीव गी बाहरी स्रीते थमं होने आल उक्रसूम कनुकसान जलो 
चोट जहर बगैर गीअझ्लानी कनै सम्झेआजं दाएऐ तेउ' दे इलाज च इसतेमल 
कीते जाने आल तरीके उ पपर कोई म्तभेद नेई हों देन 


इनें बाहरी नुक्सानें च सबभेस्‌वप्र शास तच क त्सकीैयदवाए' कृत््‌र मव टाम न 
ख ज शराब न केटीन चाय कॉफी ते कननै गै पकेखने क्ननै शरीर च पाए 

जाने आल बक्ूखबक्खजहरे' कानै जीव गी होने आल | नुकसान बी शामन होई सकदा ऐ 

तेहर अंगचसं ग्रहीतहों देन। 


म्नुक्खअझ्नतै इक्मत्र सामं जसयपूर ण ते बेदाग कवचा मल 
जीव कुदर त क्ननैन रधार तकवचे पौधेन। उने शरीरे चकतेगेदेम न टच 


बदलावदाम्तल बएऐ द त्तेगेदे फैक्ट्री दे कवचे मल दे ताल मेल गी परेशान करना इसदा मतल ब 


ऐ जेउसफैक्टरीदेउच तसं चाल नगी बेदख करना दूए शबदां च इसदा मतल ब 
ऐ बीमरी।कुदर तदेन यमे दे आुर[ूप इसगी इकसूवयं स द्धसमझा लीड चदाएऐ 
ज सदेबारे च कदे बीकेई शकजां रायदीव व धतानेई होनीचाह दी। 


म्नुकूै कर खने दे कवचे मल गी NOURISHMENT अझ न। 
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वुद्दर तने म्नुकूखअझ्ष्तै लीड चदे कवचे मल दान र.मणइतनी सटीकगणना क्नूनै कैता ऐ 
जेज सलौ अप्त अ गूर दाइकगै जामुन आने मं हचपां देआ तां अहु छोटा जामुन टूटी ज॑ दाऐ 
तेपूरे जीवच फैलदाएऐ तां जेब नाकुमै आवाद देउः दीसारी जरूर तें गी पूरा कता जाई 
सकै ओह जामुन पैहूले साधार णकेश क्ाए' दीप्राथम कसं रचनाबनां दाऐ फ री 
ए हूव भेद तकेश कए' देसारे अ दरूनीतं त्र दान रमणकरदाएऐ 
उ तपादन अझ्ष्तै जरूरी कवचे मल उ पल बुधकरीआदाऐ सारे घटकह ससें गी 
साफतेच काई द ' दाएऐ तेजेहूड ` क्षत गरसूतहों देन उनें गीनमे 
स रेआबनां दाऐ बुजुरगें गीबदलीद ' दाए ते... युवा केश कए' अष्लेआथकेदे 
केश कए' गी मेटर गीई धनदीअपूरत करदाएऐ तेउ नें गीगत चलं दा 
ऐ शरीर गीलीड चदीगरमैतेउरजाद ' दाऐ तेउसदेकेलामं ग कीती गेदी कुसै 
बी होर कम्गी पूरा कर दा ऐ । 


पाठकगी ए हू सोचेआजाई सक्दा ऐ जेए हूकेहूऐ जेऐ सेलीकबीहों देन 
जेहूड ` क्दें कदे हफ्ते म्हीने तगर कोई फल नेई खं देतेफ्हीबी ज ' दा रीहून च कम्पब 
होई ज॑ देन।जवाबएऐ हेक आतौर ते सबतों जूयदापुषूट पकेखवणदानशेड पीवी हुण 
हुण वुझकवचा पोषण लीं दा हे। कदे कदे सामनूयकेश कए' गीसचचें गै हफ्ते म्हीनें तगर 
भुकूकरीरीं हदी ऐ पर कीजे फल बेहतरीन गाढ ? तेम्ते पोशकखद्यपदार थहों दे 
न इसकरीउ' दीबड घट्ट मत्र म्नुकूखगी कुसै न कुसै चाल लीं पैर उ पपर 
ख्ड तोतीदीहों दीऐ ।पर जेकर अहे भुकूकरी बेवजह ल ल मी हों दीए क जोकीव षयगी 
अग्ने औ च इस भूखदा ए हसास नेई हों दा तां जीवच बक्खबकूखव कार घावतेरीगगर सूत 
हालातद कूखेजं देन ज ' देचसबनेथमं गं भीर सूकरवीएऐ । 


सूकर वी दे दौरान कोश कए' दाधीरेधीरे बर बादी हों दीऐ जेहूड १ बेहतर पोशक 
तत्वें दी गैर मैजूदगी दे कर णहों दीऐ ।बादच केश काए' दीदीवारे च फट्टीजं दीएऐ 
ज सक्ननैरकदेबह षकर पैदाहों देन।मसूड ` हूनलीव ड तेसपं जीहोई ज॑ देन 
दांतग रदे न ते मरीज दा सारा शरीर आ सर कानै ढकी जं दाऐ ।अद्ूर दर शीलकें दे 
नजर येच ए हूबीमरी पूरी चाललीकानैव टाम नसीदी की दे कर णऐ दुन यदे सार पके 
खने दवाए' तेकृत्‌र मव टाम नें च इस चाल ली दे मरीज दी जान बचाने दी शक्त नेई 
ऐ । जेकर केई ताजा फल जां सबजीनेई लौ दातां उ' दीमैतलपाजमैएऐ । 


कुदर त म्नुकूखक्न्नै बड १ीतृपूतरेही ऐ पर म्मुक्खउ स भोग दा फायदा चुक्कदा 
ऐ ।ओर कीकेश काव जूजनीई वी कउ डरी 
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अष्दा ऐ घातकबनी गेदे केश कए उद्लेआप्रश कूप तसेवादी शारीर कअ थवय्वसूथा गी नुकसान गं भीर नेई. 
ऐ कीजेहर चाल लीं देव शेशकेश कए चसरपूलसएऐ ज सीजरूर त पौने पर बुल य जाई सक्दा ऐ 


ज सीशारीर कभ डार देरूप च जानेआजं दाऐ ।नौदसवां ह सूसाअध वृक्कप्रां तसथादा फेफड ` दा 


ह ससा ज गरदा ह सूसा थाइरीइड ते आनूयशयदा ह ससातेसार पूलहा गी सुर कू तरूप 
क्ननै हटाय जाई सक्दा ऐ CANCER CELLS Philadelphia and London p. ।दुन यदा 
सबतूं मशहूर केश काव जूजानीबीइनना ऋूर दर शी ऐ जे अहूइकगर थ देनौदसमे ह ससेदे नुकसान गी जीव अझूतै 
गं भीर नेई म्नदा नुक्सानउसीतदूं गैद कूक्ेगीम लदाएऐ जदूं द तूतागेदाजीवपूरी चाल ली क्न्नै कम 
करनाबं दहोई ज॑ दाऐ ।पर कउ डरी दा अधयन कवचे खने आल देइसव शवासदीपुषूट करने आते औ दाएऐ जेकवचे 
पोशण दे सेवन च कुसै बी कमी दे बाद सकूर यकेश काए' दीग नतरीच आपात ककीऔ दीऐ तेइसकरी द त्तीगेदी 


ग्र थ जां अं ग दी कक ने दी क्षमता च। बड्डे पैमने पर पकेखने आल नशेड १देअं ग केश कए दे सामन्यपूर क 


देस र.फइकदसमे ह ससेजां पं जमे ह सूसे दे श्र मकननै आने अत त्वगीबनाए रख्देन। 


जदूं उच तलेखजोखलताजं दाएऐ तां देकनूनें दा 
प्र कृत कोई बीमरी दा कर णछ पेदारेहं दाऐ सबक शद नदीरीशनीज नूना साफहोई जं दाएऐ । 


ज यं गै वुदरतीखद्यपदार थें दीमत्राच की दे मध्यम कानै सामन्य सक्र यकेश कए' दीग नतरीच की 


औदीएऐ गर थ यं तेअंगें देसं चालनचव फल होई जं देनतेकवचे मल दी की दे कर ण पैदावार ख्राब 
आर.यपूत ते ख्राब होई ज॑ दीऐ नतीजेचद तूतीगेदीग्र थ यां तेअ ग बीमर होई ज॑ देन।फ रबी 
कीजे तुल नात्मक्ररूप च घट्‌ट सकूर यकेश कए बचे देनतेजेहूड ` बचे दे न आहे भुकखेते थक्की गेदेन इसकरीद लदी 


दीवार चफैलनापौं दाएऐ तेवालवक्ष्त ग्रसूतहोई ज॑ देन चमड † आत पेटतेशरीर देहोर सदसूये दे ओह 


सं वेदनशील ह॒ ससेजेहूड ` लगातार दबावदेउद्रीनहों देन केश कए' दाफैलावतेफ र फटदाएऐ 
ज सदे फल स्वरूप पेटतेआतों च सर शूलेषूमझ ललीथमं स्राव पायर या बवासीर एकून मबगैरा 
पैदा हो दे न । पर.यपूत पोषण दी कमी दे कर णदं दे सड देन बाल धूसर हों देनजां ग रदे न।इसदे क्ननैगै पकेदे खद्य 


पदार.थे दे मधूयमक्ननै जीव च पेश कीते गेदे जहरीले पदार थे देसं चयक्नूनै जोड ` अक्लममहोई जं देन सर्दी नलीए' 
दी दीवार गी कठोर जमवक्नूनै ढकी दी हों दीऐ पत्थर यपथरी चबनेदेहों देन 
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मूत्राशयदा सक्लेरीस स हाई बूलडप्रेशर साइट क गठ य गाउटतेहोर बीमर ये 
दा इकमेजबान उ. दीरूप पैदा कर दी ऐ |अछ्लीच ए पोपूलेक्ट कहमल दे करणे गी समझना हून 


कफी अझ्लान कममहोई ज॑ दाएऐ ते... 
कैं सर. 


कोई बी पकय खने उप्ना। आने आ गी स्वसथ नेई समझ्ाचाह दा।उ' दीबीमरीदीनीं हू 
उ दीनशेड १पक्ाखने उहूलीमं नेउ' दे जन्मकेलपैहूले गैरक्खैऐ ।उ' देअं ग क्षीण 
होई ज॑ देनतेहर पल खारे चरीं हदेनजां आने ऊ जा दे अछी भं डार गीख्ममकरीद ' देन। 
इनें पं कूत ये गीपढ नेदेबाद जेहूड 7 बी आनी सेहत गी महत्व द ' दाऐ ते अनी 
ज  दगी दी देखभाल कदाऐ उसीउसख्तर गी दूर कर ने आते पक्केफैसल लौना चाह दा ते आने 
जीव गी पैहूल गै होए दे नुकसान गी पूरी चाल_लhी ठीककर ना होग। खस तौर उ पपर उनें लके गी 
जेहूड ? मेटापे ते हाई बूल ड प्रेशर कानैपीड तन उनें गीइकपल बीनेई ह चक्ना 
चाह दा कीजेउ दीज ' दगीइकधागे क्नूनैल टक्दी ऐ ।उनें गी कल अग्ने मृतयुसूच ना च अशुभ 
शबद अप्‌रत्यश त नेई औनेदेनाचाह दा।ओहशबूद सभूय म्मुक्खदी क्रूर अनूजनता दा 
सबतूं हड ताली सबूत ऐ । 


छोटे बच्चे गीक्दे बीब नाकुसै कर णदेनेई रीनाचाह दा उसीकदे बीबेचैनरात 
नेई गुजारनाचाह दातेनागैपेटदीबीमर ये दाश कर होनाचाह दा फ र बीबुखर 
क्ननै कम्कार ना चाह दा।नगै उसी के बीव टाम नजां कैलश यमदी की दा आभव कर ना चाह दा। 
ए हू सारे पकेखने दुद्धतेउः दीपकेखने आल मं दे दुदध दी हीनता दे नतीजे न। म॑ बार बार ऐ लान 
करदाहां क नवजात बचचे कूं पकयेखने दी आत पाना बड क्र आराध हे। अूज तकर ए हू. 
अपराध सारे मताप ताने आजानेच कैताऐ आगे थमं इसगीपूरवन येज तअपराधम्नूनेआ 
जाग। कल कोई बी मताप ता आने आराध गी घट्ट नेई करी सका। 


सर.ज कल ऑपरेशन कर ने दा फैसल लौने थमं पैहूले मरीज गी पूरी चाल ली क्तूनै 
कचचे खने दा सहारा लौना चाह दा। जेकर कूषत ग्रस्त अं गनेसक्र यकेश कए' दा आना 
पूर कउहार पूरी चाल लीं क्ननैनेई खेहूल.ले आए तां अहूसेहूतमं द केश कए' गी जनम 
देइयेतेबीमर केश कए' थमं छुटकारा पाने कानै अमनी पूरी ककर ने दी कम्ता गी ठीकढं गै 
कानै हासल करी सक्दा ऐ । 


ज नूनाच र म्मुकूधैजीव च कोई बी बीमर केश कहों दीएऐ तां तकर पकेखने दी 
प्रबल लाल साहों दीऐ ।पर इकबारी शरीर च अग्नी बीमर केश कए' थमं साफ होई 
जाने पर पकेखने दा नजारा असली गी भर दा ऐ 
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घृणा कनै अप्रमी सुखदी जगह। भूख दाए हसासज नूनामजबूतहों दाऐ उनना गै 
बीमरी गहरीतेगं भीर हों दीऐ ।सं क्पेपच पकेखने दी इचछा बीमरी दी इचछाऐ तेउस 
इचछादाट कनाबीमरीदेट कोदासं केतऐ ।इसकर ए बीमरीगी वश च कर ने ते नाश 

कर ने आते डूछे महनू गी भुकूख मर ना जरूरी ऐ । 


कै सर देमरीजे गी फौर न कवचे खने दा बेहूतर सीम तउहार ज यां इक 
पाउ डसेबजां अंगूर द नच रक्ूखेआजाना चाह दा। 
ऐ मत्रा अली अ्रमीकूं ज '  दारखावासूते फी हे जबक कैं सर दी केश कए' 
जै देव चों वुई ह सूसाहास ल करणव च अप्ञमरथ धीरधीर मर वेसेन। ज स व्यक्त 
गीन श्च तमैतदीसजाहोई जं दीऐ उसीअमनेअ तच तेजी आनने दी कीम्त पर अग्ने ताल, गी 
तृपूत कर ने दा केई अध कार नेई रोहा। 


अ्ञोहूनद क्ूकोेआ जे लक्ख हजार क समदे जहरीले पदार थे कननै साढ १ 
केह उ पयेगी सेवा होई सक्दी ऐ ज ' दानां ऽउनें गीनशार खेआए । 
क्य ओहूसं भवत व भेद तकेश कए' दीसं ख्यच वृद्ध करीसक्देन कमजोर 
केश कए' गीमजबूत करी सक्देनजां व कलां गकेश कए' गी कमकर ने दी ताजा क्षमता 
देई सकदेन कूप ओभुक्करी ग्र थ ये गीक्वचेमल दी आूरत करीसक्देनजां आग क्नूनै 
नषूट होने आल पोशकतत्वें गी बदली सक्देन क्प ओद ल दीमं सपेश यों कूं मजबूत कर 
सगदे य र दी नली कूं अग्रणी उशुद्ध यों कूं साफकर सगदे क्य ओसाडे अं गें चगं दगीते 
जहर दे ल गातार पूर वाह गी रीकसक्दे न जेड ` पकेखने काने साढ ` शरीर च दाख्ल हों देन 
अष्रीच केह अहूकै सर दे केश कए' गीइकइककर येबक्ूखबकूखकर येनषूट करी सकदे न 
जां उनें गी शरीर च वापस उहूनन शायद ओजहर सचमुच साडे पोशण दा अम नून अ ग बणदे हन 
ओएऐ ह कन गरानी दे कर णही कुदर तने उ नहां कूं वुदरती खद्यपदारथव च शाम ल 
करणभूल ग न। 


गल.ल दीहवीक्तए हूऐ जेउनें पदारथें दाउझर ऐ 
जादूगर धोखेबाज प्रगट व रीधाभासीते अ वार यर[प कानै हान कारका 
नशे दे फायदेमं द गुणें पर व शाल साह त्यसाढ ` यादाम थकएऐ ।अं धव श्वासे दीइक 
व शाल दुन याइसगलबदेसारे लीके गीअ्रनेब ल कुल दबदबेच र रक्वी ते बानेफुल 
दवाईयं आने आगी ताबीज दी भूम कन भां द यं न। 


असें गीफै सीदीउ' चाइये थमं उतरनाचाह दातेइनें सम्सयाए देप्रत 
यथार.थवादी र वैय अनाना लीड  चदा। आने आच इकआं तछोटा केश क सार मनुक्ख 
कर खनें केलाबीमतीजट ल सं रचनाहों दीऐ।एहूऐ 


ऐ 
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इस बेहूतरीने साधार ण तथूयथमं साफ ऐ जे आने सारे सम्नूवयत्मक्रप्र यसें क्ननैदुन यदे 

मह रक्दे बीइकबीज ' दाकेश कागीअसूत त्वच नेई आसकेातेफ रीबी हर 
अंगकरीड ` ऐ सेकेश कए' कानैरचेदाऐ ।फ र बीइकसाधारणच क त्सक 

अने आगी उ नें वृयपकदुन यं देमह र दीकल पना कर दा ऐ । जदूं आह डाक्टर 

कगज दे टुक्ड ` उ पपर वुसै जहरीली दवाई दानां ल ख्दाएऐ तां अहे भोलेपन क्तूनै 

ए ह मादा ऐ जे अहू इकजहर दे नुसखक्ननै कीड ` कर खनें दे आयवसथ तके गी 

बहाल करी सक्दा ऐ । अग्ने छोटेछोटे बच्चे गीउ' देहत्थ पकड॒ देहोई साली तकर मै 
उस शानदार जीवनदेनेउप्नी अूतगीम लने दी उ मद च इकमुल खथमं दुए मुल खच भटक्दा 
रे आ उसी कल पन कउ म्मैद कानै गै हर मरीज चाहे अहे कुसै बी हाल तच होऐ आज आने 
डाक्टर दे दर वाजे पर ख्टख्टां दाएऐ जां अझूपताल दी कतार च आनी जगह बनां दाएऐ । 


जदकेहर बीमरी दा इकमत्र इल ज पूरी तर ह क्ननै मरीज दे हत्थे च गै हों दाएऐ । सारो 
रोगे देकर णरसोई च आग च गै ल बभने आल न। उ स आग दे गायब होने कानै म्नुकूखदे सार दुख 
गै गायब होई जां गन। पूरी चाल लीं कवचे खने दा कुझमनस रफहर 
क समदी बीमरी थमं रोक्थामदा कमकर दाऐ बल केए हूपैहूले गैसं क्रम तसारे 
बमर ये गीबीपूरी चाल.लीठीककरदाऐ हल केथमां लइयैगं भीर तेजट ल बमर यें 
गी बशरतेजेप्रभाव तअ गजे बीजीवनदेक शल कूषणबर करार र कूक। 


इस छोटी जेही कताबच मे इसव घषयकननैल' बेसमे तकर न बड नेई सकदा। 
स॒ र.'फइकम साल पेश कर ना कफी ऐ । हृदयरीग अनूज म्नुकूख्ता दी बान न। क शदेशें च 
द ल दी बकूखबकूखबमर ये अझ्लतैमैतदी दर कुल मैतदीदर देअघ्रेशामीऐ ते 
ए ह्‌ आपात बधदा जा करदा ऐ ।उनें बमर ये देख्लाफमैजूदा सारी दवाईयं व शुद्ध 
रूप क्ननै जादू कर ने आल उ पायन। शरीर गी जहर देइये नसें गीच ढ पइयैजां उलटा 
नसें गीमूतकर येतेद ल दीकूर यगीउत्तेज तकर ये अहे जीव गी उ सदे आशेषें 
थमं ताकतथमं वं च तकरदेन।इसगलल दागवाहबनोक डाक्टर द ल सूट्रीकदे 
प्रधानश कर हों देन।फ र बीसारे बमर ये च हृदयरोग दे इल ज अम्ततै सार 
शा आ॒कूल न | क्वचेशाकहारीता उनें सार बेमतल ब दे नरसं हारे दा अ त करी देग। 
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जेकर क शहफ्ते जां म्हीनेचद ल दे सूट्रोकक्ननै मर ने आल मरीज कुदर त दे 
न यमे चशरणलौनाचाह दातेअआज कवचे खने च बदली लैनाचाह दातां अहूल गभग 
राती रात भर अरनी हाल त च फीर न सुधार म्हसूस कर ग। पैहूले द नथमं गैउ' दीरकदी 
नलीए' च जल दी गै आनी अशुद्धता खेहन ल गी पौीग तेउ' दीनसें दी दीवार दे कानैक्ननै 
उ' देद लतेउ' देवालवदेदीवारे गीबीसकूर यकेश काए' देताजापूर कक्तनै 
धीरे धीरे जीवन दा नमं पट्टा हासल होई जाग उ दी उच तलीचतेदृढ ता गी वापस हासल 
कर ना। नतीजेच क शहफ्तें च मरने दे बजाय कवचे खने आते नमे भर ती होने आल 

ए ब रे जां अद्दैशाम्तेसाल दीसेहूतमं द जीवन दी भरोसे क्नूनै इ॑ तजार करी सका। 
जदूं सवाल वुझहफ्ते दी बीमर ज ' दगी दी जगह उप्री सदी दीसवसथज ' दगी दाऐ तां 
अप्ाकूं ह चककूं आणेद ल व च घुसणन देणा चाहीदा। मैते गी अचानकते आर तू्यश त 
सम्झमा समझदारी नेई ऐ ।जदूं मैं मां सतेररटीदेक्टोरे गी कुसैबेशथपीड तदेमुं ह 
चदाख्ल हों देद कूक्ातां मे उसक्षयदी तस्वीर बनाना जेहूड जल दगैउ' देद ल 
दीदीवारे तेउ' दीरदीनलीए' च होआकरदी ऐ तेहर पल मैं उ दे केला 
द लौ दे इष्केदी उ मद कर दाहां । 


आतौर पर रोगें देचार मूल करणन 
व भेद तकेश कए' दीसं ख्यचकी। .ग्र थ ये देके लई जरूरी कवचे मल दी 
अर यपूतता। .जीवचव देशीप ' डतेपर जीवी केश कए दीमैजूदगी। . जीवाणु 
सं क्रमणदेप्रत रीधच केश काए' दी कमजोरी। कवचे खने क्तूनै शुर थमं गैइनें चारे 
करणें कनै जूइद्वा ऐ ते बीमरी दी समसूय दा असली हल पेश कर दा ऐ । 


पर कवचे खने दे शुरूउप्ती दौर च पकेखने देनशेड ये गीक्दे कदे बक्खबक्खबेचैनी 
दासामना करनापौं दाऐ जेहदेक्ननैबेव चार लीके गीए हूइूछा अम्ास होई सक्दा ऐ जे 
कुदर ती खद्यपदार थ शरीर गी थक दे न ते सेहत गी नुकसान पजां दे न। ए हूगल तफहमै अजूजै दे 
महनू दी अदूर दरश तादा सबतूं हड तालीसबूतएऐ ।ए हस रफएहूव चार जेप्राकृत क 
पोषण दे बाद गैर प्राकृत कतेहान कर कनतीजे बी अश्च सक्देन ए हूइकबड गै बेतुक् धार णा 
ऐ जेहड़ १साढ व चारे थमं इकबारी फही भाई द तूती जानी चाह दी। 
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ए हद मागचपैदाहोनालीड चदाएऐ जे क ल जां ओहै शाम्ते केल प्ते महनू 
सौ क ल वजन आल इूछे महनू दा ऐ जेहूड ॥फौरनप घल ना शुर करी देग ते 
अग्नी बीमार केश कए' चरबी कं क्रीट तेजहर दे क्ननैक्ननै क्ल दी धार।च दौड १ जाग 
तां जे ओह बकूखबकूखउ त्सर जन दे राए' शरीर थमां न कलपीसकै मल पेशाब ते पसीना। 
पेशाब ते लच व देशी पदार थे गीद कू्मे पर अदूर दर शी महनू सोचग जे ए हू कुदर ती पोशण 
थमं बनेदेन ज सलौ केअप्तल च ए हूडूछे महनू देघृण तशरीर थमं औ देन जेहूड गधीरे 
धीरे बर बाद होआकर दा ते जीव गी हमेशा लोई छोड पद ' दाऐ .इसी कर णऐ जे कचचे 
खनेचसं क्रमणगीच क त्साव जूजन दे सामनूयमपदं डे क्नूनैन यंत्र तनेई कता 
जानाचाह दा बलक उअझें गीकुदर तदेन यमे दे अधीन भरीसेम दहोनाचाह दाते 
धीर ज ते सहनशक्त क्ननै अत मनतीजें दाइं तजार करना चाह दा। 


उसञ्रध दौरान पेट फूल ने देल कषणबी द कू सक्दे न 
आतों चदरद स र दरद चक्कर आ सामनूयकमजोरी बगैरा।क शममले च 
पेशाब धुं धल होई सक्दा ऐ पैर च सूजन होई सकदा ऐ शरीर उप्पर दानेन कली सक्दे 
नतेत्वचादेक शह ससे च रू.खपन ते खुजली बी होई सक्दी ऐ । ए हूसार शुद्ध ते 
च॑ गाई दीप्रक्र यए न इस करी कुसैगी बी वकुसैबीचाल.ली भूख दीभावनादे 
सामने इक्का नेई चाह दाते सृषूट करतादीबुद्ध देबारे च शकें दाम्नोर जन 
कर दे होई पोषक रातदे खने दा सहारा लैनाचाह दा पूर णसं तुल त प्रोटीन 
ते... मदद अझ्षते अपरत सूथापन आऔनोएस ड।जेकर इ यं कर ने अझ्षतै इनूना मूर खहोना 
चाह दाएऐ तां ए हल क्षण इकबारी च गै गायब होई जाङन पर उ दी सेहत गी नुकसान पजां दे 
न।इूछा आम तां फ र राहत दी उतर भरी लौग ते अपलhी अप्रमै दी बेवकूफी उ पपर हसूसदे होई इक 
बारी फ्ही नमै ज ' दगी कनै बधना शुरू करी देग। 


ऐ से ल क्षण इकमहनू थमं दुए महनू च होने तेगं भीर ता च बकूखबक्खहों दे 
न तेक शममले च बीपूरीचालली गैरहाज र बी होई सकदे न। 
न यमदे तौर उपपर ए हूबुजुर ग तेशरीर च गं भीर होने दे आकूल हो देन झुवाए' च 
हल केते नवजात बच्चे च पूरी चालली गैरहाज र हों देन जेहूड ` सामन्यतरीकेक्नूनै बड.डे 
होने शुरू करी देडन । आतौर ते इकबेहद मेटे इ॑ सान दे शरीर व॒ च डूछे आमै ने आने भारी वजन दे 
दबावव च अपली अप्रमैनूइननान चोड केकूषीणकर द त्ूताहैक ओप्ततो चमड तीते 
हडड यं देउज्रावावुछ ही नहीं बची गई है। कवचे खने दे शुरुओ दौर च 
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ऐ से महनू दा वजन इनूना घट्ट होई जाग जे जेहूड ` बदल पव दे अप्तली सवभाव गी नेई समझे ओहू 
उ सी तर सना शुरू करी देङन। 

पर ए हस रफइकप्र गट तसूवीर ऐ जेहूड १ अल च होआकर दी ऐ । 

कवचे खने ज़ देशरीर व च अपली उप्रमी असल व च पहल डीहतों ही वजन वधावण 

ल ग प्य हे ओ डूछे उपरम तों छुटकारा पावणदे बाद ओन यम ततौर तेवद्धदा र हसी जब तक 
क ओटा सामनूयवजन तकनहीं आवें दे. बहुत पतले आमीव च अपली आम दे वजन व च 
वद्धो इछे अमै दे नुकसान दा मुकबल कर देसी ताक शुरूतों हीवजनव च शुद्ध वृद्ध 

होवेगी। 


अपली अमी दी ए हू तर क्वी खसतौर उ पपर पतले पतल ते कमजोर बच्चें च तेजी 
क्ननै हों दीऐ । कवचे खने आ बच्चे गीउम्मैदनेई करनीचाह दीजेअहूउ' दे पकेपके 
खने आल साथ ये दे बराबर गोल म्टोल चेहर ते पोडपैर उहूले होन कीजे मेटामेटी इूछे महनू 
दीन शानी ऐ । कवचे खने आल बचचे वाकई दुबल नसतेमं सपेश ये आल हों गन। 
सरासर अजूजनता दे जर ए गैसादेद मग उहल मं पये आने बचचें दी मेटेपन पर खुश हों दे 
न। 


जदूं मै पैहल बारी कवचे खने च बदली गेआतां मेरे जीव च शुद्ध दी इकवूयपक 
प्रक्र य शुरू होई गेई । मेकं कमजोरी दे वुई ल क्ृषणकैी लगदे लेक नमेक्ुं आतव च 
दरददासाम्नाकरनापूय मेडीउ' गल यं असेपैरे दीउ' गल ये देब चच दे 
अं तराल सुक्के उसदेबादसूकेल  गओओखुजली मेडे शरीर तेदानेन क्ले ओपैर दे 
वुझह ससे ते त्वचा सुखय ते फ्लेक्स च छ लकोमेरे पैर जेहूड ` उ सलौ तकर असर थोहू 
ड॒ "मती हद तकर सूजदे हे अवानकबेहूतरीन सूजन होई गे तेइस सूजन गी घटट होने च म्ते 
म्हीने ल गगे।फ र थोड़ देर बाद मेरा पेशाब कफी धुं धल हो गय। उ सपूरे दौर च मै 
अपनी ज ` दगीच पैहूले केलाबी ल मी पैदल यत्र] कर यैअने आ गी वययमकीता। मेडे 
वासते ऐ काफी साफहा क॒ वुद्रर ती पोशण अमे शारीर कवूययमदे ल गातार दबाव 
व च साल दे पकेखवण दे दौर गन मेडे र दी नली ओजोड ` व च जमहोचुके 
क॑ क्रीट प घल ण अछ_े गायब थीवणल ग पयेहन।तां जेमै अआननी दृढ ताच होर बी पकूक़ होई 
सक॑ मै अानककवचे खनेदाब लकुल बं दकरीद तूतातेत्रैद नें तगर मै 
स॒ रफमं सदे वूयं जन गै सेवन वीता। पैहल गै द॒ नमेरे पेशाब दी धुं धलीपन घट्ट होई गेई 
दूए द नस रफममूलीन शानगैरेईगे ज सलौ केत्रीए द न पूरी चाल ली गायब होई 
गेआ 


जदूं मै कवचे खने दा कमशुरकीता तां मेरा पेशाब इकबारी फी धुं धल होई गेआ पर... 


हे 
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अपनी पैहूलपीगं भीरता च नेई तेक शहफ्ते च धीरेधीरे साफ होई गेआ 

त्रैद नें दे पकेखने दे कर णमेरे जीव दे शुदध होने दी तेजी कनूनै दर गी बयनबाजी च धीम 
करीद त्ताऐ।सं जोगएऐ जेउसूसैसमे इकहोर खेज बी कैती। नमकीन खद्यपदार थें 
कननै पीयेजाने आल पानी क्नूनै इकद नच मेरे शरीर दा वजनतूरै क लो बधी गेआ 


क समत नाल कवचे खवण दे फेर शुरू थीवण दे चौथे डीह मै अणेपहले वजनव च वापस आ 
ग आ 


कचचेखने दे नवे र॑ गरूट वासूते शायद अछा हैक द ल भरा होवे 
पकेसामन से कुछ म्हीने पर हेज कर ने दे बादर पेसूट कर ना। पोशणदेदौं प्र णाल ये 
दी तुलना कर यैउसीइसगललौ दा होर बी यकीन होई ज॑ दाएऐ जे अहूजेहूड 7र सूता 
चुनेआएऐ अहेूसच्चें गैसचचाएऐ तेइसदे बाद आहू प्र येग गी दोहरने दा सपना नेई द कृू्या। 


में पैर दी तेज सूजन धीरेधीरे क शम्हीने च गै ख्ममहोई गेई । इसदे कनैगै म गीबी 
क शल म्मैचीड १ हल की सूजनें दासामना करना पेआ ए हूबी आले क शसाल च घट्ट 
होई गेतेअ तच ब लकुल गै गायब होई गे। इ येल क्षण कमबेसी म्ते सार कवचे खने 
आल चद कूक्ोेगीम लदेन जेहूड ` दुन यभरैथमं उ देबारचम गील ख्देन। 


अजे बी इस थमं बी म्ता म्हत्वै अहल ग हा मेरे ढेरे दा गायब होना। पुरानी बवासीर नेम गी 
केई सालों थमं कोई आमते आमनेई द तूता हा। 
हर रोज कदे कदे द नचदोबारी म गी आमने अं डर कपर स बदल ने दा मजबूर 
होना पौं दाहा। सूजन कदे बी घट्ट नेई होई म्वाद बल गमते र्क़ दे गातार स्राव 
हों दे हे। कवचे खने च बदल ने दे बाद बी मेरे पाचन अं गें दे कमम्ाजच न यम तता दे बावजूद 
बी मेरे ढेरे दीहालतलगभग अप्र वर्त तरही। हर शारीर कप्रयसदेबाद यसादे 
सैर देबादबी जलनइनूनागं भीर होई ज॑ दाहाजेमै कदे कदे सोचदाहाजे रूपरचना 
दे बदल व दे कर णजेहूड ` होई गेदे हे शायद ढेर कवचे खने दे साम्ने झुफ्रना नेई चां हदे हे ते 
क अंदर अंतमै अष्ट॒ रर सरज कल ऑपरेशन दे आओ न होने गी बाधूयहोना चाह दा। 
पर इसदे क्ननै गै कुदर त दी ताकत थमं बीमै कदे बीउम्मैद नेई खेई। ते सच मच वुझम्हीने 
बाद हाल तव च पकृक्ष सुधार आ शुरू हो गय। रोजाना जल न हफ्तेच दो बारी फ र हफ्तेच 
इकबारी म्हीने च इकबारी बदली गेई 
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तेबाद च अनें बी हर दोत्रै महीने च इकबारी जदूं तकर अध्च र कर इलाज इनूना 

सफल होई गेआजे ज्‌ूज म गीब लकुल बीनेई लगदाजेमै बवासीर दाश कर बी 
होई गेआए । इलाज च खस तौर उ पपर उ सलौ तेजी अईन गेई ज सलौमै हर रीजअं वुर त 
कणकदा सल ]द लौना शुरू करी द ॒तूता। हुणए हालात साकुं हेकबहुं जरूरी सच्चाई नाल 
अमे साम्ने लं दे हेन। 


ए हू इकमशहूर तथयएऐ जेढेर गुदा दी दीवार दी लीच कमजोर होनेतेआतदेन चलो 
स रोपर नसें दे फैलाव दे कर णहों देन। कवचे खने कानै ढेरे दा ठीकहोना इस गल लौ दा 
सबूत ऐ जे जीवच कृषयार सूत केश कए' गीसक्र यकेश कए' कानै बदल ने दे मध्यम 
क्ननै समे कनै आतों तेखनदी नलीए' दीदीवारे गीधीरेधीरे नमे स रेआबनायजं दा 
ऐ जेहदे क्ननै जरूरी लोच तेदृढ ताहासल हों दीऐ .आजें बीम्ती जरूरी गलल 
ए हूऐ जेएहूप्रक्र यआत पेट नस केश कए' तेनसें च तेहर अंगते 
ग्र थ चडइकगैसमे चहों दीऐ।दूए शबदां च पकाए दे खने उहले दा आयसथ त 
तेबीमर जीवयुवा व शेशतेसेहूतमं द केश काए' देनमे पूर कक्ननै पूरी चाल लीं बहाल 
होई ज॑ दाएऐ । कवचे खने क्नूनै यैन शक्त च वृद्ध सार गी हैरानी आली गल ल होग 
हालं क यैनगत व ध यें चसख्सं यमसाढ पपक्क्रस द्धां तहोनाचाह दा 
ऐ । खेलों च कवचे खने आल नमे तेबेम साल र कर ड सथाप तकर गन।इत्थे गै 
कीम यगर दायायादासपना ज  दगीदाऊ_तत म लनाएऐ।ए हूदवाए' देमधयमक्ननै 
क शैं टे च हासल कैतेगेदे प्र भवें गी जादू कर ने उहूले नेई न बल केपूरे जीव दे 
पुनरन रमणदे मध्यमकानै रीगे गीठीककर ने अझ्न्तैबुन यदीप्रकूर यए' न। 


बशरतेजेवुसैअं गजां ग्र थ देकेश कए गीपूरीचालली ख्रचनेई कीताजा 
तां कुद्रतीपोशणउ नें गीनमे केश कए' गी जन्मदेइयेकेश कए' दे आने जर्‍ूरी पूर क 
गी बहाल कर ने च सकूषमबनां दाऐ तेक्नूनैगै बीमर तेबेकर केश कए दी मैजूदगी थमं 
छुटकराबीद ' दाएऐ पर इकबरबादअंग ज यां सड दादां त गीअमनीपैहूली 
सूथ त च वापस आनने दाब लकुल बीसाधननेई ऐ। 
इसील ए सेहत दे ममल च टाल म्टोल खार नाकएऐ । 


पक खने अ्ना आने अं गें तेगर थ ये देपं जमे ह ससेथमं दसमे ह ससेदे कमै 
क्ननैगै जीं दाऐ तेफ्हीबी जदूं तकर अह आने पैर उप्पर खड १नेचसमरथएऐ अह 
अग्ने आ गी सेहूतमं द सम्झद्रा ऐ । इस थमं बीबुराहाल ए हूऐ जेइसथमं वं च तहोने दा खतरा 


ऐ 
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इत्‌थूं तकर जेइकदसवां ह ससाबीडैमेकूल सदी तल वार दी तरज पर लगातार उ दे 
उप्पर लटक्दाऐ खसकर येज सलौउ नें क श अघछे ड नर बी कीतेहोन। 


केश कव जजान ये दीजां च च दसूसेआगेआए जेउ्रासी केश कए दे अन्नावाम्नुकूै 
शरीर च बक्खबक्खबहुनाभ कव शाल केश कए' पॉलीकैर येसाइटस गैरनयुकूल यस 
ओर साइज केश कए' माकैर येसाइट्स तेहोर क समदे कृषयार सूत 
केश कए पाए ज॑ देनएऐ सीकेश कए सामन्यरूपक्न्‌नै सारे अगे तेग्र थ यें 
च मैजूद न तेइतथूं तगर जे पक्क़ेखने आल दे झू च बी। शोध वैजूजन कजेहूड ` सारे खनेपीने 
देनशेड ये देअंगें च इन्हें तेहोर म्तेसारेव चलनद करके ओहूइन्‌हें गी सामनूय 


जां प्राकृत क घटनाए' देरूपच समझे लई बाधूयन। 


कुदर ती खद्यपदार थ पाचन अंगे च क शैं टेशाम्तेसमे तगर नेई रीं हदे न ते पचदे 
जां नेई शरीर गी सामन्यचैनल कानैछोड पद ' देन जदकेपकेदे खद्यपदारथ खस 
कर येजेहूड ` जानवर देस्रीतथमं हासल हों देन त्रैघैं टेतकर अष्लार नहर च 
रीं हदेनयचार द न कदे कदे हफ्ते तकर।हुणए हूइकमशहूर तथ्यऐ जे मैत दे फौर न बाद 
जानवर दे केश कए' गीसड नाशुरूहोई जं दाऐ जेहदे कानै ए हदे क्नूनै होने अहल 
जहरीले पदारथे दीबडडीक सूमन कलदीऐ ।इसकर ए पकेखने आल दी मेज पर जहर 
मुक्त जानवर दा खद्यपदारथनेई हों दा।तां ए हू केई अशचर यदी गल ल नेई ऐ जेम्मुकू्ै पेट 
चचारद नें चत्रैद नें तगर ड गरीसेल स यस दे तापमन पर रहने दे बाद। जानवर 
दे खदयपदार थ पूरी चाल लीं जहर च बदलपीजं देन।क्दे कदे ए हूप्रक्र य इस हद तकर 
आगे बधीजं दीएऐ जेआतर' दी दीवार गी तबाह कर ने ते कफी मत्राच मवाद बल गमते र कनै 
म लनेदेबादगै ओहूजीवगीछोड नेच सफल हों देनदूए द नमरीजगीपेट च ममूली व कर 
होनेदीश कयतहों दीएऐ । डाक्टर इसचाल.लhीदेसड नेगी रीकोे अझ्ष्तैटेबल सॉल ट दा इसूतेमल 
करनेदीसलाहद ' देन ज यं अहैम्नुकूव पेट गी नमवकीनमां सदेबैरल च बदलना 
चां हदे न। व शूवासघाती लीकभोल पन क्नूनै मनदे न जे जेहूड 7 बी पेट सहजता क्नूनै स्वीकर करदा ऐ 
ओहू हान कर कनेई होई सकदा जदकेपाल शकीतेगेदेचावल सफेद रोटी जां चीनी 
जेहूड सार शाम्तेनुक्सानदेहन पेटच कोई फौरनप्रत क्र यनेई पैदा कर दे न। वुझलीग 
तां इथां तकसोचदे हन क पोशणदा अक्ं त्वचायनसें नाल कपर शूताहोसगदा है 
ज वें शरीर दावुई वीह सूसाब नाकचचे मल दे आणे कम कूं आगे वधा सगदा। हुण 
क सपदारथव चसं भवत म ल सकदा है 
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सफेद रोटी चीनीयकूल यर कीतागेदा मक जेड ॥आर्ख गी रोशनी देई सक्दा ऐ जां 
नसें दे अद्भुत ऑपरेशनें गीसं गठ तकरीसक्दाऐ लीकनरवसरीगें देकरणे गी 
समझने अझै हर चाल लीं दे कलपन कआमनें गीआगें बधां देन पर अहेसार 
शा जरूरी कर कउ पपर घट्टोघट्ट ध्यन नेई द ' देन नरवें गी सपूल ई कीते गेदे 
कवचे मल दे गुण 


सं कूरामकरीगें देप्रत म्नुक्ूखदाप्रत रीधकमजोर हों दाऐ 


पीढ १ से पीढ तक 


सं क्रामकरीगें दाख्ाराल गातार पर ऐ दावे... 
ग रावट भूरामकहों दे न। पकेखने दे कर ण मुतुकृव केश काए' च मइक्रीब यल 
प्रत रीधकक्मता धीर धीर ख्महोई गेई ऐ तेइस थमं बीबुराहाल ए हूएऐ जेओहूउस 
शक्त गीपीढ "दर पीढ १ खेहूनदे रीं हदे न। 


इससरबं धैच मै च प्र श तप्र ख्यतसोव यतवैजूजान कचतुरथ 
डेव डोवूसकी हुं दे पैथोलॉज कल ए नाटॉम तेम्नुकूधै रोगे दारीगजनन देक शअ श 
उद्धृतकरनाचां हूदाएऐ । 
उ' देम्साबक होमेसैप यन ए' थ्रीपोनोस आते खस तौर उ पपर वेई. 
सं क्रमणनजेहूड ` अप_ल च जानवर चनेई हों देन ज ' देचसारे' शा 
व कस तबं दर बी शामन न।वैजूजन कयतां उ' देचउनें सं क्रमणे दे प्र येगात्मक 
उ दाहर णपैदा कर ने च सफल नेई हों देनयफ र ओहूउ' देचाक शगै टाइफाइड हैजा 
मलोर य मेन नूजाइट स इनफूलूए' जा ख्सर। पील य ड प्थीर य 
सक्र लेटबुखर न मेन य गठ य सेप्स स गोनोर य 
फुर, क्णूलीस स एपें ड साइट स तेहोर म्तेसार शाम्मी दूर सथ समनता हासल 
कर ने च क्मधब हों दे न पर 


~ 


जूनोस सतेऑरन थोनोस स पशुतेमुरगीरीगे जेहड़ 
पुरुषे चहों देन ज यां हाइड्रीफोब य इं सेफेलाइट स ब्रूसेलीस स 
मल टा बुखर प्स टाकेस स चेचक पूलोग तुलारेम य ए' थ्रेक्स 
ट्राइच नोस सतेहोरनें च न यमततौर उप्पर उ' देखसलक्षणहों देन जेहूड ? 
म्नुकखअ्ूतैव श षूटहों देन जदकेजानवरे चक्दे कदे एहूउनें 
ल क्षणे दे बडडेबडडे प्र जनन गी गै दसूसदे न। 


इस चाल लीं एहूद क्ूक्ेगीलगगदाएऐ जेनस रफम्नुक्ैपूरवज बं दर 
समेत सारे जानवर गीम्नुकूधै व शेशसं क्रमणनेई हों दाऐ बल केआह प्र येगात्‌मक 
मकसदे अझ्लतै शोध वैजूजन कें दे जानबूइफ्र उ नें गीउनें बमर ये कानैसं क्रम त 
कर नेदेप्रयसें दाबी जवाबनेई द ' देन।इसदेव परीत 


ऐ 


Machine Translated by Google 


ऐ सेबैक्टीर यमैजूद न जेहड ` जानवर तेच ड ये आतैेखसन पर उ नें गी 
सामन्यरूप क्ननै प्र भाव तनेई करदेन भले आ आहूहर समे उ देअगें च मैजूद 
रीं हदे न पर म्नुकखच सं कूर मण होने पर अहूगै बैक्टीर याउसीसार शा भयनकते 

व नाशकरी तरीकेकानैसं क्रम तकरदेन।इसच अपले गीए हूबीजोड नाचाह दाजे 
जानवर सार शाम्ती पुरानी बमर ये थमं उछूतेन। 


इस हड तालीव परीततादा वेहू कर णऐ इतृथैम्नुकूखगी जानवर थमं वेहू 
भेद क दाऐ जेक सभूता देन ये देम्ताबकआने आगीपोश तकरनेतेफ री पैर 

गी क्रॉस कर॒ यैफुर सत कनै आनी मेज पर बैठने दी आत नेई ऐ तां बस आने आगी 

तस्‌वीर बनाओजेकर इननें ठीकद नें च इकगायम्नुकूखदी तरज पर सभय होने आते 

कड एही च उ बाल ने दे बाद आना चार खने अझ्षतै ते बीमर होने पर ए हू नाटककर ने आते आने 

स रचलईला दीऐ तां केहूहोग जे... करणें दापतानेई हा।फ र जेकर कुसैने 

सुझऽ द॒ तूता जे उ सी कवची घाह उ पपर आने अगी पोश तकर ने दी केशश कर नी 

चाह दीतां उसीइसडर दाइजहार करना चाह दाजेउ' दे शरीर गी पकने अल खने दी 
उप्रत होने करी कवची घाहू उ सी नुकसान पजाई सकदी ऐ । अग्ने अग्र गी बी तसूवीर बनाओ जेकर 
ओहूहज परे साले थमं पकी दी घाहू दा सेवन कर दी तां अजूज वेहृहोग ब ना इकपल 
अप्षतै बी इस गल लौ गी च ' तन कते जे ओह जेहूड करा कर दी ऐ आहू इकगैर प्राकृत क 

कर मऐ ।फ र वी इह ही ओपोजीशनहैज सव च अजूजदेक्ट्टरपं थीमं सपूजकआने आ नू 
र खेहन। 


सं क्रामकरीगें देख्लाफल ड पई इकपूरी चाल ली क्ननै... 
गल तर्‌खा सं क्रामकरीगें कनै होने आल मैते दीदर च की शरीर देप्रत रीधगी 
मजबूत कर ने कनूनै नेई बल केसं क्र मण फैल गने उहूली बाहरी सथ त गीघट्ट कर ने कानै 
हासल कीती गेई ऐ । 
समे दे कानैक्ननै मनुकूखदी प्रत रीधदी शक्त इनूना कमजोर होई गेई ऐ जे जेकर अझ अब्टुन क 
उ्रास कें द्रीकृत पानी दी अूरत प्रणाली शैहूरीसवचछता मरीजें गीउल गावते 
होरनें चीजें कनै उ पल बध करीओ उहूलीसुव धाए' गीहटाई लौचे ते साल 
पैहूले प्रचल तहालातच वापसअई गेतां म्नुकखक शसाल दे अ दर बक्खबक्ूख 
म्हामरी रोगे देराए' नषूट होई जाग। 


वैसे भी आजबी ऑटोइं फेकूशन ज यं पैदा कर ने आल 
कैटर हल दीसथ त तेजीक्ननैव कस तहो दीएऐ तेसार पकेखने आल म्नुकूा 
अपगते इकल जजमी अदा बनी ज॑ दी ऐ । इछे म्नुकूखदी केश काए' दी कमजोरी दा फायदा 
चुक्कदे होई हान रह तसूक्‌षमजीव बनी जं देन 


Machine Translated by Google 


काफी हान करकाडेव डोव्सकील ख्देन बैक्टीर यदीपर वरतनशील तादे 
समक्रलीन आकड ` दीरीशनीच असें गी इस धार णा गी समझा चाह दा जे रीगजनक 
बैक्टीर या तथाकथ तगैर रीगजनकजीवाणुए' थमं पैदा होई सकदे न। इस चाल लीं 
टाइफाइड पैरटाइफाइड तेपेच शदेबेस ल पैदा होई सक्देनआतों दे 

बेस ल थमं ड पथीर यदेअसलीबेस ल ङइूछेबेस ल थमं पैदा होई सक्दे न इस 
चाल.लीं देरूपां तर णसारे क समदे केकसीच एनारीबच पूलेगते 

तपेद कदेबेस ल च तेहोर सूक्षूमजीवें च होई सकदे न 


म्नुकूै शरीर त्वचा ते शूले ष्मझ ल ली दे सामनूयन वास ये देख चे पर उष्ठोइं फेक्शन 
खसतौर उ पपर अपली ऐ । 


बडड़े पैमने पर सं क्रामकरोगें चसं क्र मणदे सबूत नेई हों देन | आतौर उ पपर 
हर सं क्रामकरीग कुसै कमजोर महनू दे नाजुकजीव च पैहूली बारी द कूक्ेगीम लदाएऐ 
तेउ सदे बाद दुए लके च बी फैल दा ऐ । असल च इस चाल ली दा हर इकजीव रीगजनक 
जीवाणुए' दे प्र सार ते प्रसार आते इकख्मर नाककर खना ऐ ।ऐ सी फैक्ट्री कवचे 
खने आः च नेई ल बभदी। तो कवचे खने वालों कीदुन यसदासार सं क्रामकरीगों से मुक्त 
हो जाए गी। 


उप्तोइं फेकशन दे बारे च डेव डोवसकी देव चार गीइस चाल लीं सं क्षेप च 
दसूसेआजाई सकदा ऐ साढ ` शरीर दे मुक्खक्षेत्र ज तथे ऑटोइं फेक्शन दी 
प्रकर यव कस तहों दीऐ अहून गला टॉनूस ल वरमैफॉरमएपें ड स 
बड्डीआत कं जक्ट वा ब्रीनूक यल टयूब ते... पेशाब देमर गें च सवतः सं क्रमक 
रोगन नाकदाकैटरर ग्रसनीशोथ केलाइट स पेच श ब्रीं कइट स 
न मेन य स सूट ट स पाइलाइट स नेफ्राइट स नेत्र शूल षूमशोथ 
भड काऊत्वचा सनेह 


फुरु कलस करबं कल ओ ट स केलेस सूटाइट स आऑसूट येमइलाइट स प्र सवदे बाद 
ए' डोमेट्र ट स तेइतनेपर।ए फजी आसेआद त्तेगेदेआक्ड ` मुजबए स 
बैर नसकी सूकर लेट बुखर दे सारे ममल चस र.फ प्रत शतते 
ड पथीर यदे प्रत शतममलः च सीधासं पर कसूथाप तकता जाई सक्दा ऐ । दूए 
शबदां च ड पथीर यदेसारे ममल दे बडड़े बहुमत च इस गल_लौ गी दसूसने अझ्नतै केई 
सबूत नेई ऐ जेसं कूर मणबाहरीस्रीतें दाऐ ।फ रबी टी.ई.बह रजातसं क्र मणदी 
भूम का धीरेधीरे घट्ट होई जं दीऐ जेहदे कनै ए' डरीजनसं कूर मागी अनी जगहद तूती 
जं दीऐ ।ब नाक सी 
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शकभव क्खच ए हूए हसास होग जे मुकखभूम क सचचें गै उत्तोईं फेक्शनें अझ्षेआ 

न भाई जं दीऐ खसकर येकीजेअ्ें गीजों तगर जरूरी ज्ञान दा पूरा 

पूर] कबजे नेई ऐ जेहड अप गीशारीर कतं त्रे तेहालातें दे सार गी समझने 

च सकूषमबनाग जेहूड ` बदल दे न केश काए' तेजीवाणुए' दा सामनूयसहजीवन सं कूर मण 
दीसथ त चहों दाएऐ । 


सं क्रामकरीगें देएट यलज देबारे च असें गी त्यगना गै पौग। 
बाहरी ते अ दर_नी मैड यदे सूक्षमजीवें दी रीगजनक प्रकृतत पर केच 
ए हरल च तेपाश्चर देसमे च कल पना कीती गेई धार णा। शबद दे पूरे अथच ए हू 
बैक्टीर य अने औ च रीगजनकनेई न बल केअहू शारीर कसहसं बं धनजेहूड ` द तूते 
गेदे जीव च इकखस क्षण च मैजूद न ते जेहूड ` जैव करूप क्तूनै इसदे न यमन प्र णाली ते नर वस 
तं त्र चगड बड़ प१क्ननैजुड ` देनप्रकृत च केई खस रीगजनक सूक्ष्मजीव 
नेई हों देन हालां क ऐसेकरकदाकेई अं तनेई ऐ जेहूड ` सामन्यरूप कनै 
प्रत रीधीव शेचसं वेदनशीलतागीबढ पवाद ' देन तेउलट़ाबी। 


इससबतों अघी इकहीन षकरष क्ढ सकदे हां ।सं क्रामकरोगें दा अली कर ण 
मइक्रीब यल नेई ऐ बल _केजीवदीसामन्‌यजैव कप्रकूर यए' दीब गड १ 
सूथ त ऐ ।मइक्रीब यल हमेशा मैजूद रेहून आहू अने बी मैजूद न ते अहे हमेशा लई 
मेजूद री हगन। इनहें गी नषूट कर ने ते नषूट कर ने दी मुह मसरासर पागल पन ऐ । 
बमर ये देअलीकरणे उप्पर अङ्गै मुड नेदे नतीजे च म्नुक्ूखदी प्र त रीधकक्म्ता 
गी धीरे धीरे इस हद तकर घट्ट करी द॒ तूता गेआए जे म्तुकूबगी सं कू मणदे बाहर थमं 
औने दा इ॑तजार नेई रहा बल केआने शरीर दे अ दर झुं ड पैदा कर ने आल बैक्टीर य 
दे सामने इुक्रना पौँ दा ऐ . कीजे म्नुकू्ै जीव च अहे गै बैक्टीर य जेहूड ` नीच जानवर 
गी कोई नुकसान नेई पुजाई सक्देन आओहूमं स॒ रोटी मकन ते चीनी थमं बने दे कमजोर 
बेकर न षक्र यकेश काए' कानैसाम्नाकरदेन।तां ए हूकेई आचर यदी गलल 
नेई ऐ जेअहस रफउ नें केश कए' उपपरगैड गगीजं देनतेउनें गीशौक 
कनै खइयैर कूरे न। सम्झद्रार व्यक्त गी अग्ने शरीर गीउनें बेकर केश कए' च हर इक 
गीसाफकरनाचाह दा ज सदे बाद वोई बी सूक्षमजीव उ ने युवा मजबूत ते मजबूत 
केश कए' देनेड ` औेदीह मूम्तनेई करग जेहूड ` कुलीन फल नट्स ते आज थमं 
अप्त त्वच अई गेदे होन। इत्थें वारक्ई शारीर कतं तूर तेहालातें दासार ऐ जेहड ? 
सामन्‌ूयगी बदल दे न। 
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केश कए तेजीवाणुए' दासहजीवनसं क्र्मणदीसथ त च ज सदीवयख्य 
दाव डोवूसकी नेई देई सकदा। 


ए' टीबायेट कदवाए' दीभूम काच क त्सकीयए जें टदेरूपच अझथायैते 
धोख्वाज एऐ ।लीकधीरोधीरे उः दे केलान राश होआकर दे न। 
बैक्टीर यदीगत व ध देप्रभावगीथोहूड ` समे अझनतैबेअर कर येकेश कए' 
गी कमजोर कर दे न ते बाद च मजबूत सं क्र मण दा र सूता साफ कर दे न । 


ए' टीबायेट कदासबतूं अं तर ग अमुभव मेरे केल ऐ । कुदर ती पोषण दी की दे नतीजे 
दे तौर उ पपर मेरे बचचे गी हमेशा अद्रोइं फेकूशन ते ऑटोनशा देकर ण अ यम त ल गातार 
बुखर दासाम्ना क नापौं दाहा ज सदा तापमन आतौर उ पपर 
ड ग्रीसेलस यसदेबशूकार उतारचढ पवकरदाहा।ते ड गरीसेलस य्सहों दा 
ऐ ।मै आग्ने पुतूतर गीपेर सलई गेआतेउसीउत्थें देसार शानामै व शेषजूजअ दी 
देखभाल च सौं पेआदुर भागयक्ननै ए' टीबायेट कदवाए' क्ननै अ धाधुं धप्र येग दे 
मध्यमक्न्नैउ नें अम्रना तापमन ड ग्रीसेलस यसतगर बधाय।तेउ' दे 
द ल तेगुरदेगीकषत ग्रसूतकरदेहोई उने गीअ्च रकार उसीमरीद तूता ब ना 
उ' दीबीमरी दान दान करी सके 


ब लकुल उसीतरहमेरीबेटीदाभीहोया पर फ र भी 

बड्डीह सा दोसाल बाद। मैं उसीहैमूबर ग दे अ शर होहेच ल डर न अम्तपताल 

क  डरक्टां केनहाउस अ शरहोहे चरक्ूखेआ ज तथे इकडाक्टर वोल फर्ग ग 
टाइल ' गनेमेरे गरीब बच्चे पर सार शाअञमनवीयप्र येग कैते। हर रीज अह 
भारी मत्र च ख कडूढदा हा ज सी अह बक्खबक्खप्र येोगशाल जां च कराकर दा हा 
जां दर जन भर गरीब चूहे तेख गोशे चइं जेक्शनद ' दाहा एहूनाटककरदाहाजे 
बैक्टीर य गी बधाइयै अहू असल जीव दी पनछान करनाचां हदाएऐ जेहूड 7इस बमरी 
अझ्तैज म्मेदार ऐ पर जेहूड एऐ अहअआनी अप्तामननूयकू न कल जां चें च 
न रधारतनेई करी सकेआमेरे बचचे दा तापमन ज नूना जयदा बधीगेआ उनूनागै 
ए' टीबायेट कदवाए' दीरुकबी बड्डी हों दीहीतेउ' दीक समे च उनूनागै 
व व धताहों दीही।ए' टीबायेट कदवाए' दी बद्धोबद्ध र्र कक्नूनै तापमान च 
बद्धोबद्धहोआकर दाऐ जदूं तकर ए हू ड ग्रीसेलस यस दे बशूक्र ल गातार उ तार 
चढ पवनेई हों दाहा।ते ड गरीसेलस य्सहों दाएऐ ।तेनेफ्राइट सदे 
ल क्षण मजबूती कानै च॒ नूनत होई गे। अने वैजूजान क म्तलबें कानैउ नें इस बमरी 
देव कसच तेजी आनने च मदद द तूती ज सदे काने इसदी सामन्य आध चार 
साल दीउप्रध चघट्टकर यैस र.फइकम्हीने दी अध होई गेई | अहू बचचे गी डमै 
सम्झद्वा हा ते अते गी डूछेव श्वासच डराद ' दाहा 
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क जेकर उसीकेर.ट॒सोननेई द त्तागेआजां आतर कबायेप्सी नेई कीती गेई तां 
अहू इकहफ्ते शा म्ता ने ज ` दा रीहग। 


उहनां द नां व चहीमैनूब रचरबेनर दाजरम्नम लय 
ग्र थज सदाशीरषकएऐ पोषणरीग Ernahrungskrankheiten 
Erster Teil . मे फौर न अमनी बेटी गी उ स असूपताल थमां बाहर कडडी ल आते 
उ सी कुदर ती पोषण दी देखभाल दा ज मम सौं पेआजादू दी छड १ दी अानकल हर कनै मेरे बच्‌चे 
दातापमन ° . “८ दे क्षेत्र च घट्ट होई गेआतेउ' दे पेशाब दी मत्रा m 
थमं बधीयैद नैच दो लीटर होई गेई | इकहफ्ते दे अ दर गै अह आने पैरी उप्पर खड ई गेई 
तेउसद लौ दे डाक्टर अझषतै दर वाजा खेल ल ने आते करे दे पार चली गेई जेहूड 7 
सूतबधता क्नूनै गूं गा होई गेआहा ते बेइजूजती थमं इनूना डर दा हा जे इकबेबुन यद बहाने जां 
वुसै होर बहानेउ नें म गी अप्तपताल दी नकल देने थमं इनूकर करीद ततार करडते 
कूल न क्ल जां च। 


जेकर मै बचचे गीव शुद्ध कवचे खने उहूल उषहार पर पोश तकर दा रेआतां आहू जूज 
न श्चतरूपकननैज ' दारीं हदी।पर उससमे मै कवचे खनेगीच क त्सकीयसाधन 
सम्झद्रा हाते जे बीकृत्‌र मव टाम नें उप्पर व शूवासहा। डाक्टर ब रचर 
बेनर देन जीकूल न कदीपोषणप्र णाली कानैनेड मे क्ननैपर च त होने आते मैं 
बचचे गी हैमूबर ग थमं जयूर खलई गेआतेउ सी द नें तगर उससैनेटोर यमच 
र कूखेआमै इत्‌थें ए हूदसूसीसकाएऐ वैसे जेदुरभागयकन्नै डाक्टर ब रचर बेनर दी 
मैत दे बाद उ' दे पोषणप्र णाली च पकेखद्यपदारथ डेयरी उतूपाद व टाम नतेहोरनें 
दवाए' दे शुर कानै बड ॥बदलाव आए । 


वुई वीहालतव च जल दी सुधार नाल उत्साह तथीकेमै सोचेयक आश कतौर ते 
कवचे पोशणनाल ओ आश कतौर तेपकेखद्यपदार थ ओकृत्र मव टाम नदेजर ए 
उनहां दी सेहत कूं बहाल कर णसं भव हे। वैसे भी अ्ीउ दीज ' दगीगीस रफचार 
साल गै बधाने च कम्पब होई गे। 


में ख म्नुकूखदी ऑटोइं फेक्शन्‌स उ पपर जीत दा इकहड तालीम साल 
आ। सालः थमं म्तेसमे थमं मै करीन कबरीं कइट सदाइनूना 
पीड तहाजेसाल चकेई बारीमै आ वारयरूपकानैठं ड देसारें शागं भीर हमले 
क्ननै अने ब सूतर उ पपर लई ज॑ दा हा। कवचे खने ने पर इस सब गी बदली द तूताऐ 
तेहालां क प छले दससाले थमं मै साल भर खुल अमन दे हेठसोआदाएऐ' कदे 
क्दे जां ड ग्रीदेठं डेसरद ये देठणूडच ज सदेक्ननैमइक्रीब यल 
ओं बीअआनी जगहे पर गैरीं हदेन 
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इकबारी बी मैं खं सीनेई कीतीतेनागैसरदीदाज राबीसं केत महसूस वीता। मै वैसे इह 
वीजोड नाचाहुं दाहां क सरद ये व च ख्लीहवाव च सोवणवासूतेखस वीरता दी 

जरूर त वैनी। बस जरूर तऐ शरीर गी खरी चाल ली ढक्ना ते चेहरे गी ताजा हवा आते खुल लार कूष्ना। 
इसदे उल्ावा पकेखने गी त्यगना बी जरूरी ऐ तां जेनीं दनेई औतेतेब सूतर उ पपर 

लगातार लढ कोदे करणें गीदूर कीता जाई सकी 


कै सर केश कए' दे आयध कक्षयदा नतीजा ऐ 


ज वें बाकीसारीबीमर यं देममलोव च कैंसर देकरणवी 
वुदरतदेन यमे दीर।ीशनी च कफी अझ्लानी कनै समझय ज॑ दाएऐ । 


केश कव जूजन ये नेसामनूयकेश काए' तेकै सर केश कए' दीसं रचनाच 
अ तर दा पता लगने आते मती मत्रा च शोधकीता ऐ । अतौर उपूपर उ नें एहूद क्ूखेआए जेकैं सर 
देकेश कए' च कफी आक सूमदे केश कए' नजेहूड यं जरूरीसं रचनातेकुस्ैबी 
चालली देउ पयेगी कझम्क ने दी समर थथमं वं च तन।उ' दा इक्मत्र मकसद प्रोटीन 
न रमणसामारी गी खडइयैगुणा कर ना एऐ । 


ज वें उझी जानदेहां क इूछेअआमैदी केश कए व चठीकउवें हीहों दी है 
गुणे दा। इूछे अप्रमै दी केश काए' तेकैं सर दी केश काए' गी होने आल कृषयच इक 
गैड गरीदाफरकएऐ।ज तथे तकर क शपर सथ त ये चसूथानदासवाल ऐ तां 
अप्तली महनू इछे महनू दी केश कए' गी अआनेन यं त्रणचरख्मेच सफल हों दाएऐ । आहू इनूहें 
गी आने जीव दे मुकत व॒ सतार च फैलां दाऐ खलhीगुहाए' गीउ' देकानैभरदाएऐ 
उ नें गीआनीचमड प१ीदेहेठसुट्टदाऐ उ नें गीअप्रनीसामन्यकेश काए' कनै 
म लं दाऐ तेइसचाल लीं घट्टोघट्टक शसमे तगर आहूसं वेदनशील अगे ते 
स सूटमे गीरक्ूख्दाऐ उ देदबावदे खारे थमं मुक्त उ' दा शरीर । 


हर कोई नं गी अङ्रै नाल इछे आम दा भारी दूर वूमन डेखसगदा है. कहीं वेले 

क लोग्रामदा वजन तकपहुं च जां दाहै। जेक उसद्रव्यमनदाक शक लगोगरपमकुसै बी ग्र थ 
जां अंगचरक्ूखेआजातां द तूतीगेदीग्र थ जां अंगदीगत व ध गीनतीजेदे दबाव 
चन शूचतरूपक्ननैलक्वामरीद तूताजं दाहा।ठीकइसी तर ह कै सर म्नुकूखदी 

ज ' दगीदाअंतकरदाएऐ । 


इूछे म्नुखदी केश काए' गीकैं सर दी तर ज पर बुल य गेदा ऐ 
केल ए रसोई च तैयर कीते गेदे खने दे मध्यम कनै असूत त्व च 


हे 
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ऐ से खद्यपदार थें दे शौकीन उ पभोक्ताए देरूप च कमक ने दा प्राथम कमक्सद। 

उप्तल म्जुक्खदे र कृषात्‌मकप्र यसें कानै छे मनुकूखदी केश कए' नशे दे चैनल देराए' शरीर 
च पेश कते जाने आल गैर प्राकृत कपदार थे दी भारी मत्रा गी पूरी चाल ली कनै 

असूमसात नेई करी सकद यां न तेनतीजेचउनें पदारथें दाइकबडडाह ससा 

बेमतल ब खेई ज॑ दा ऐ जलग केफाल तू गर मै च बदल ने क्नूनै। उ नें म्तेसारे खनेपीने दा 

अग्न [दी क्ननै सेवन क ने अमतै इछे महनू दी केश काए' अम्ादी हासल करने कुसैबी इल केच 
बसने ते अग्ने अग्र गी पूरी चाल ली क्न्नै गॉर.ज कर ने दी केशश कद यं न।जदूं उ' देचाइक 
जां कई आनेप्रयसे च सफल हों देनतां आहू शूवसनीयर फ्तार क्नूनै उनें खद्य 
पदारथे गीखनेलगदेनजेहूड ` उ' देलाल चीमल कअझ्लेआउनें गी पेश कीते जं दे न। इस 
चाल ली इकदो महत्‌वहीन केश कए थमं शुर, होई यैअह रक्षस पैदा होई जं दाएऐ जेहूड 7 
सार म्नुकूख्ला गी अग्ने घातकं कदेचं गुल च र कूख्ा ऐ । 


आग नतपैथोलॉज कल प्रकूर यए' चकुसैबीचाल.लhीं देममले च असें गीइसचाललीं दा 
सामना नेई हों दाऐ ज तथे करीड ` केश कए' चस रफइकजां दोकेश कए दी 
बीमारी दा साम्ना क ना पौं दाऐ । 


साफसुथर। आमी ज सदे द मग च क्यूजा कर ने दी सूझहों दी ऐ 
बुन यदी समसूयए'  क्ननैउ नें बेवकूफी आल सवालों पर आचर यचक त होने थमं 
नेई रीकीसक्देज ' देउ पपर शोधवैजूजान कअआनासमं पैसातेऊझजाबर बाद कर दे 
न। कैं सर दी घटना गी समझने अृतैउ नें कोई बक्खबकूखकैं सर पैदा कर ने आल 
एजें टें दीसूचीद त्तीऐ जेहड जार देकरकें गीछोड ये करस नोजेनेस स 
देबुन यदी कारणें क्नूनै घट्टोचट््‌ट सरबं धनेई न।हर वयक गी आने आगी ए हू सवाल 
पुचछना चाह दाएऐ मन यजाजेसारं जहर क रणें पुरानीजलन 
चोटें जले वायरस न केटीन टारतेहोर ए जें टे दाइकमेजबान हान कारक 
कर कदेरूपच केश कए' गीअआनेपर सर थमं वं च तकरीसक्दाएऐ । 
सं रचना ते कम्कर ने दीउः दी कूषमता जां नुकसान पजाने दी कूषमता क्षीणकरने कुचल ने 
तेमर ने दी कूषमा पर क ससं भव साधने काने औहइकजां दोकेश कए च गुणा दी इतनी 
भारी शक्त पैदा करी सकदे हे जेहड उने गी सकृषमकरी सका दीबड १घट्ट जगह च 
वक्त उखड नेतेफ र म्नुकूै शरीर दी सारी ऋभुत इमर त गी पूरी चाल ली कननै नष्ट 
कर ने उम्ततै 


उ स भयनकशक्त गीजीव दे मल कअ्नने अते बड १ मेहनत क्ननै पकं देन 
सेक्देन तैयर करदेन तेराकूषस गी पेश कर दे न 
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अआनेही अत मव नाश।कैं सर केश काए' दे आयध कक्यतेगैर प्राकृत कपोशण दा ल जम 
नतीजा ऐ । 


उ्रनी जां च दे दौरान बार बार वैजूजन ककैं सर दे अली कारणें कनूनै आने सामने औ दे न। आहू 
अ्रट्यसबूत हत्‌थैच लौ देन थोहूड पच र॑ अम्तैउ नें गीद क्ूख्देनतेउ' दीपुषूट बीकरदे 
न पर जदूं बीप्रचल तउह्ार प्र णालीगी बदल नेदासवाल व चारव मर शअझतेैऔ दाएऐ 
तां अहु हैरान होई येअमनी ऋष बं दकरीद ' देन ज यां गर जने कनै त्रुट्टी गेदे 
होन ते...ब ना इकपल दे रु,केओहू आनी ए ड गए. पर चढ पजं देन कीजे अह अनी पोशण 
अते च वुसैबी चाल.लhीदीगैर प्राकृत कचीजें गीद कूक्ेदीइचछा नेई र ख्दे। खसकर यै 
लीकउ स रोटी दी अङ्गीचनानेई करनाचां हदे जेहड आहूखं देनतेजेहूड "बीती दी युगे थमं 
अहूपव त्रतादेरूप च सम्झदेन ब नाइकपल अतैबी इसगल लौगीच  तनवीतेजेज सलौ तकर 
ए हू मेज पर पुजूजी ज॑ दीऐ तां उ सगी पीसने दे मध्यमक्न्नै बार बार अग्रव त्र करी द तूतागेदा 
ऐ छानना गृ धनातेसेकना। 


केश काव जूजनी साफतौर उपपर द कूख्देनजेकैं सर गीउनें केश कए दे मध्यम 
कनै असूत त्वच लायजं दाएऐ जेहूड व शेशसं रचनाए' तेसं चालन कूषम्ताए थमं 
वं च तहों देन पर उ देम्ताबकतथाकथ त सेहूतमं द म्नुकूखदे सारे केश कए' हालं केअहू 
गैर प्राकृत कपोशणदी पैदावार होन मुक्खरूप क्नूनै न पूरी चाल लीं व कस ततेस दूध 
केश कए' जेहूड यं बादचक शकै सर पैदा कर ने आल ए जें टे दे प्र भाव क्ननै आने सामनूय 
गुणें थमं वं च तहोई ज॑ द यं न।दूए शबदां च इसदेउत्पादनचदोषें देकारखनेदेउच त 
तं त्र दी गैर मैजूदगी हर अफ्रसूम ककार कक्तनै जुड दीऐ पर उ' दाउसकर खनेच 
सपूलई कीती गेदीन रमणसामारीकनूनै जां क्वचे दीप्र कृत ते गुणवत्ता कनूनै केई बीर शूता 
नेई ऐ उत्पादन लई जरूरी सामारी। अह ए हूनेई द कूक्ाचां हदे जे सारे पकेखने आल दे 
अं ग सूथाई तौर उ पूपर करोड ` केश कए कानैभरीचे देनजेहूड ` आनी उच त 
सं रचनातेकम्षें गीखेई चुकेदे न।मै हूनकउडरीदे कैं सर केश कए' देक शअंश 
उद्धृतकर गाज ' देचा पाठकगी साफ तौर उ पपर पता ल गगी जाग जे असली कर णक नूनी सादे ते सपषूट 
न 


कैं सर हों देन। 
कउड्रील ख्दाऐ पृषूठ अग्ने पूर ववर.ती दे व शेश सेवा कर यदे पूरो 


जां क शह सूसेच नुक्सान कानै कैं सर केश कए' गीइकसमनमपचसं र चनात्‌मकव शेषताए' 
गी खेहूल.ल दे न जेहूड ` उ स खस कैगी बनां देन 
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ममक. सं रचनागीफं कशन दी गैर मैजूदगी च उनूना गै नेई बनाई र क्‌खेआजाई सकदा ज नूना 
अुरूपसं रचना दी गैर मैजूदगी च फं कशन गी बर करार र कूखेआजाई सक्दा ऐ । कउडरीने 
सबने थमं सूपषूट सच्चाई गी जोड नाभुललीगेदाऐ ज सदेरहें कैं सर दा राज 
इकबारी फूही हल होई ज॑ दा हा। 

अथात सं रचना ते कम्क्ज गी बनाए रखे अझ्षतै कवचे मल दी लोड जरूरीऐ तेजदूं 
उनें कचचे मल गीपकेदेमल च बदली द तूताजं दाए तां नतेसं रचनागीबनाए रखेआ 
जाग तेन गै कम्क्रज। 


केश काए' दीसामन्यवृद्ध अप्षतैकउ डरीर्‌शदा उ द्ध णइस चाल लीं द दा 

ऐ सामन्यउग्र मकोश काए' चम्तेसारेसं भाव ततं त्र हों देनजेहूड ` अ ततः 
भेदभावगीन रधारतकरदेन।ए हूतं त्र उ सलौ कर यत्मकरूप कानै सक्र यहोई 
ज॑ देन जदूं घटकक श मत्रात्मकसूतर गी हासल करदेन पृषूठ कैं सर 
च बदलाव दे दौरान करस नोजेनकेश कदेइकजां म्तेव शेश कमे च बदलाव 
पैदा कर दे न । इसदे फल सूवरूप बदलाव व॒ रासतरूपच हों दाएऐ ।पर ज सकेश कए' 
गीइसचाल लीं दीवं शानुगतबदलपवदासाम्माकनापवाकदाऐ उ नें गीपूरी 
चाल ली सवायतूतन येपूलजूमबनने थमं पैहूले सहायककर कें दे असा र कृत नुकसान 
दीलोड हों दीएऐ पृ. | 
कैं सर पूरीचाललीं व कस ततेव शेशकेश कए थमं पैदानेई हों दाऐ । 

अं डातेशुक्ूराणुउचच व भेद तकेश कए नजेहूड ` घातकनेई हों देनते 
कै सर पैदा करदेन जेहू ड ` शुक्राणुजां अं डे दे केश काए' देबगैर सामनूयसं यमदे गुणा 
कर दे न ते सामन्‌य॒ अघछी तर ह कानै वूयवहार कर ने उहू ली केश काए' कनै 
सरबं धतइलाकें च अर मणकरदेन पृ. 


कै सर केश काए' दीमुकखगत व ध यं नाइट्रीजन आल पदार्थे दा 

श कर करना जानवर देप्रीटीनगी खइयै औनोए स ड गी छीनना अप्षामन्यप्रीटीन 
दासं शूलेषण कर ना ते इसी जनेही प्र कृत्त दे बक्ूखबक्खहोर कर नामेकर ना ऐ कैं सर गी 

शरीर दे पूल थमं औनोए स॒ ड गी हटाने उलूले नाइट्रीजनट्रैप देरूपच ककर ने 
आल देरूपच द कूखेआगेआएऐ ज सच अआहेदे च कुसै बी सराहनीयवापसी दी अमुमत नेई 
द तूतीजं दीऐ पृ. ।होर न चल सूतर उ पपर ए हू अष्ेआगेआए 

इतथें गै घातककेश काए' दा नाइट्रोजन चयपचयच॑ गी चालली व्यवहार 
करने आल केश कए' थमं शरीर दीठीकढं गैकननैसेवाक यै उ' दीबड पम्प 
लोड उद्दूलीसामारीगी लेइयेचलपायजं दालबभदाऐ ।गूढ गलल बड १अझ्लानी क्न 
हल होई ज॑ दीजेकर बडडी लोड शब्दे दी जगह बेहद बेकर ते 
हान करक शबूदें दा इसतेमल कीता जं दा।क्र सूटे सनतेहें डर सन 


ने जनो ए स॒ ड च शूर षूठता गी म्नूनेआ 


ए 
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करस नोम केश कए' अब्लेआसं चय बचने आल जानवर चन येपूलासूट ककेश कदी 
वृद्ध तेगुणा च इकम्हत्वपूर णकर क ङइत्थें गै ।उ' देम्ताबकजानवर गी कुदर ती खदय 
पदार थें दी गैर मैजूदगी कनै ने बल केऔनो ए स ड दी मत्र च की कनै बर बाद कीता गेआ 


ऐ । 


कैं सर केश कए लगातार प्रीटीनदासं शूलेषणकरद यं न।कउड्रील ख्दाएऐ पू. 
घातक्ता गी अक्सर प्रीटीन सं शूलेषण दी अप्तामनूयता ते अप्तामनन्‌यप्रोटीन देसं भाव त 

न रमणकतनै जुड ` दा म्नूनेआजं दाएऐ । बधदे ट्यूमर च नमे केश क पदारथ देने अझ्लतै 
प्रोटीन ते नूयकूल ओप्रोटीन दा लगातार नेट सं शूलोषणहों दा ज सलौकेइनें दा 
सं शूलंषणसामनयगैर बढ ने आल उत्तके च समागरी गी सम्लुल यटूटने कने सं तुल तकीता 
ज॑ दाऐ । इकहोर थाहूर पर आहू कैसपर सन दाहवालाद ' देन घातक 
ट्यूमर केश क ते सामन्यरूप कनै बधदी केश क दे बशूकर प्रोटीन देन रमाणअझ्षतैप्र णाली दे 
व कसदेसं दर भच इकबुन यदी अं तर मैजूद ल बृभदा ऐ । घातकट्यूमर केश कच 
अं तः केश कीयन रीधकतं त्र जेहूड १ आतौर उ पपर प्रोटीन बनाने उहू ली प्र णाली 
दीगत व ध गीसीम तकरदीऐ कमजां म्तीबं दहोई गेई ऐ ज सक्ननै 
साइटोकेम कल च त्र चव श शूट बदलावहों दाऐ पृषूठ । कूस 
इस गल.ल उप्पर जोर देनेदीलीड ऐ जेज सप्रीटीनदाज क्र ऐ आहूअं गूर जां 
सेब थमं हासल प्रीटीन नेई न बल केअहे प्रोटीन जेहूड ` र सोई च पकए जां पकेदेनते 
सामन्‌यकेश काए' अक्षेआखर ज कतेगेदेन 


होर वैजूजान कजां चें क्ननै पता चले आए जे इसदी मत्र]... 
कैं सर देकेश काए' च चरबीसामनूयथमं म्तीए भजदकेदूई बक्ैव टाम नते 
ख जें दीचरबीसामनूयथमं घट्ट एऐ । 


कउ डरी सवीकर कदेनजे केश कए'ी घातकतेहोर ल गभग आल पनीयरूप क्नूनै 
जट ल छोटेछोटे व्यक्त न। शायद हर इकच तगर बकूखबकूखजैव रासाय क 
घटकहों देन ज ' देच अञ्रबन कअ थमं लइयैसारे शाजट ल प्रीटीनते 
न्‌यूकूल ओप्रोटीन तकर हो देन जेहूड ` इकदुए कनने प्र त्यक्ष जां अगर त्यक्ष रूप क्नूनै पर सपर 
कूर यकरदेन।..जीव तकेश कचगत व ध ये दासं तुलन यनी केश क्देजीवनदी 
समार प्र क्ट अभ वय्कत कुसैबीसमे च इनें समागरी दे बशूकर बड्डेजट ल गत ज पर सूपर 
कूर यए' दाइककरयहोनाचाह दाएऐ [क सेबीकेश कदीसथ त गी पूरी चाल ली 


पर भाश तवरने आते इक.. इस च शामल म्तेसारर शूतें गीगत जशबदे चवरणनकरनेदी 
लीड होग।चूं क इसदे शाम्ता मत्र त्मकरूप क्नूनैन रधारतकरनासं भवनेई ऐ 
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इकबारीच क शचर अप्त हासल करी सकने आ पर पूरी जट ल सथ त दाइकबड़ ] 
सीम तनज र या जां घटकप्रणाल ये कानैन बड नेउहूले गण तीय 
सूत्रीकर णजबर दसूत द॒ क्कते पेशकरदेन हज परे चरे कननैन बड नेउहूलेदी 
गललतां दूर दीगलल ऐ पृषूठ । इस चाल ली साढ ` 

वैजूजन क ज ' देहतृथें च सार म्नुकूक्ा दी क सम्तट कीदीऐ इस बार॑ अप्तीम 

रूप कनै कूमजानदे न केश कए' दीसं रचनाफ रीबी अने जूजन दी की दे 

बावजूद अहूउसप्रकृत गीनजर अं दाजकरदेनज सनेउनें जट ल केश कए' दा 

न रमणकीता ऐ तेओहूलhीकें गीए हूम्ननेलेई प्रर तकर देन न जे अनी सटीकगणना दे मधूयम 
कनै ओहू उ. दी सटीकगुणात्मकते मत्र पत्म्कजरूर तें गीन रधारतकरी सक्दे न केश कए गी 
प्रोटीन वसा करबोहाइडरेट व टाम न खन ज बगैरादेबारे च। 


इत्‌थूं तगर जे आहू पैहूले मुकूखइं जीन यर दे हुक्मगी मे जूर नेई कर यैउ दी 
बुद्ध गीत रसकर करदेन तेफ रीअप्रनीकर खनें च बक्खबक्ख॒पदार थे दागढ १ 
लौ देनतेअझ्षे गी पेश कर दे न। पाठकगी आने औ गी फैसल कर ने देये जे उ' दी हर कत हसूसने 


उहूलीएऐ जां दुख्द। 


शोध वैजूजन कें अझ्षेआए हू दसूसने आते म्ते सारे सबूत इक्टठे कीतेगे न जेम तवूयथ ता 
जां उकार पर रीककैं सर दी घटनातेव कसगीरीक्दीऐ जां घट्टोघट्टसीम तकर दी 
ऐ । पैहले व शव यूध दे दौरान डेनमरक रस जरम्नीतेअषूट्र यच उस बेल लौ लागू 
होने आल गं भीर खद्यरशन दे हेठ कै सर कनै होने आल मैते दीग नतरीयुद्धदे अ तच 
राशन ख्समहोने दे बाद दी तुल ना च घट्ट ही। ह ' धेडे दी रायच मती मत्र च 
ख लाने कनै मैत दी घटना च इस बाद च बद्धोबद्धी दा येगदान हा। 


कउ डरी जानवर पर कीतेगेदे प्र येगे देउदाहरणद देन मैकके 
उमप्नेआपैहले ब्र ट शजां चकरताए' दे कमझैगी व सतार देने दा श्र यमेर सकी 
गीद तूताजं दाएऐ जेहूड ` ए हू दसूसने दीप्र वृतृत रख्देन जेउषार पर रोक 
जानवर च ट्झूर देव कसगीरीक्दीऐ जां धीमकरदीएऐ । 
मेरेसकी द्वार! चूहे च प्र त्यरीप तसर केम ने आर त कैतेगेदे खने दी मत्र दे मेटे आपात च 
लई लेआप््‌रत बं ध तउक्लार पर चूहेल' बेसमे तकर ज ' दारीं हदेहेतेउ' देच 
ट्यूमर दा प्र त्यरीपणपूरी चाल लीं कनै ख ल गने आल चूहे दे मुक़बल मता मुशूकल हा । 


मे्केतेउ' देसाथ ये इसपर काफी उ ल_ल ख्नीयअधययन कीते न। 
चूहे ज्वार दी उ. जागी घट्ट कर यैमं दकरीद ' देनजेहूड र खर खव अझ्षतै पर यपूत 
ऐ पर व कस अआतै आर यप्‌तहों दाएऐ ।इस चाल ली इकगर्‌ प दा ओजन कीता गेआ 


ए 
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द नें शाम्तेतेदुए गी द नें शाम्तेसमे तकर बगैर पर पक्वता 
तकर बधाने दे बगैर इसदे बावजूद जे अपर सूथ त ये चइसचाललीं देचूहेदी 
औषत उम्र ल गभा द नें दीऐ जदूं परयपूतकैलीरीद तृतीजं दीएऐ तां मंद 
चूहेपर पक्व्रहों देन ते कुल जां अहेदेशाम्तेद नें चजीसक्देन उ' दे 
सामन्‌यजीवन अ्धध॒ दे दो गुणा म्ता पृषूठ ।फ रबी मैकके 
सूपरल ' ग तेबार नूस दे अुसार टूम दाव कसचूहें च नगणूयहा 
जेहूड ` पर पक्वता हासल करने दे बाद तकर व कसचमं दहे पृ. । जेकर 


उनें चूहे गीखसतौर उ पपर कवचे खद्यपदारथें दाप्रत बं ध तउहार द तूताजा 
तां केह ऋभुत नतीजे नेई हासल हों दे। 


होर प्र येगे क्ननै पता चले आजे सामन्‌य उहार क्ननैख लने आल चूहे 
च टझूम दे ममलोव कस तहोए ज सदे मुकबलो मंदचूहें चस र.फ 

टयम तथाकथ तसामन्यउषार थमं आश करूपक्न्नैवं च त जानवर ।क्दूं तकर 
म्नुकूखगी सामनूयदे रूप च समझे च ज द्द करना चाह दाएऐ उहार जेहूड इसचाललीदी 
बेर हमकतूल फैलां दाएऐ तेजीवनदीअ्रध गीवेई बारीघट्टकरीद ' दाएऐ 


जीवन बीम आकड ` देसं दर भच शरीर दे वजन ते कै सर दी मैत दे 
बशू्कर र॒ शूते गी सपशूट कर ने दे बक्खबक्खसमें उ पपर प्र यस कीतेगे न | च 
ए सोस ए शन अ़लाइफड़ं शयेर समेड कल डायरेक्टर तेए क्वुअी सोसाइटी ओर क 
दी इकसां झै कोटी ने ब र देपुरुषें अब्लेआख्रीदी गेदी 
पॉल सीदान पटारग कैता। इसदे बाद द कूखेआगेआजे ब रे दीउमरीच बीम 


लौने आल पुर्‌ षें आते कैं सर कनने होने उहूली मैत दी दर शा म्ते वजन अल ल के 
अझ्ततै मनकवजन उहूल लीके उसम्ततै ते घट्ट वजन आल ए' अआतैही जेहूड १ 
दे आसार गणना कीती गेई ही। साल ते आहै शा मते दे पुर गने समूह लई ... 


इसदे अपरूप दर क्र मशः ते ही। 
चव शूलोश तय ्नसें ट्रल लाइफडं शयेर सकं पनी दे 

र करडे देमुाब क कैं सर कानै होने उलूली मैतदी दर  जेहूड १ प्रत शत 
जां अहेदे शा म्ते वजन थमां शुरू होई गेई ही ते प्र त शत घट्ट वजन उहूली 
दरे चन मल ख तही 
ते द... दाआक्ड ॥ सामनय वजनदासं दरभद ' दाएऐ।जें बी 
हाल चगै मेट्रीपोल टनलइफडइं शयेर सकं पनीदेसां ख्य कीबुलेोट न 
दे जुसार हूदयगुर दे दी बीमरी कानै म्ते वजन अहूले पुरुषे दी मैत 
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मनकदे मुबले फ र अ्वहा तेडायब टीज दा मनकदे ल गभग चार गुणा हा। इह इह इनाम 
हन जो डूछा इं सानइं सान य्तनूदें दा है। 


ते देब चच सं युक्तराजयओर काच हृदयरीगें तेकैं सर 

दे कर णमैत दी दर च बद्धोबद्धी इस चाल ली ही। ए' ब रे देअंदर कैं सर अझ्षतै 
मैत दी दर थमं बधीयै . प्रत उब्रादी होई गेई ऐ 
ज सलौ केहूदयरीगें आते मैत दी दर थमं बधीयै . होई गेई ऐ । कुल 
म लइयै च हर इकल क्खउब्रादी च . मैते चदसप्रमुखक्रणे हृदय 
रोग ते कैं सर क्नूनै . मैते दाह सूसाहा। जें बीभम्तेम्हत्वै उहूले नमे आकड ` 
उपलबूधन जेहूड ब र दाज क्र करदे नकै सर अझनतै मैत दी दर हून 

होई गेई ऐ ज सलौ केहृदयरीगें आते मैत दी दर . होई गेई ऐ 
ज सदे कननै कुल . च कुल . दाआकड 7हासल होई गेआऐ कारणें दा। 


ए हूदवाई दी प्रगत देउदभुतनतीजेन डाक्टर अपपतालों तेदवाईये दी बहुल ता 
दाचौं कने आला नतीजा खद्यपदारथें दे पर षूकर तेशुद्ध देआ वार यउ त्पाद। 
जेकर मैजूदा प्रगत साल होर जारी रीहगतां हालातदीसूृथ त दी कोई 

बी खरी कल पना करी सक्दा ऐ । 


देसं युक्तराजूयओेर कादेउद्वच कर कआकड ` मुजब कुल मैते दी 
ग नतरीचस रफ . प्रत शतगै लक्षण बुढ पपेतेबुढ पेदीसथ त दा 
ज मूमेदार ठहराय गेआहा। इस श्रेणी च बुढ पपेदाम्मल बस र.'फइकअुमन ऐ बेशक 
कीजे पकेखने दा सेवन कर ने उहूल च कोई बीबुढ पपेच नेई पुजूजदा। जदकेसचमृच सभूय 
पर सथ त ये च दुरघटनाए' तेदुरघटनाए गीछोड़ ैसारीम्नुकूक्ा बुढ पपे 
च गैमरीजं दी। 


वुद्ररतीपर वेशच जं गलपीजानवरे चकै सर दीघटना दा पता नेई ऐ । कैद 
बं दरो गील' बेसमे तगर क्षषीणखनेदेबाद पर कैं सर दे समन इकजां दो ट्यूर 
द कू्ासं भव होई गेआऐ । कउ डरी घचोशणा करदा ऐ जे जीवें दा इक्मत्र बड्डा समूह 
ज सदे अम्ततै कदे कदे कैं सर दे होने दा सबूत पूरी चाल ली गैरहाज रहों दाऐ समु द्र 
दीगहराई चरीं हदाऐ पृ. 


दा ।इसदा कर णऐ जे म्नुकक्ता देव नाशकरी हत्थे नेनेई कीताएऐ 


ऐ 
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उ' दे केल पुजूजीगेआउ' दीप्रत रकूषाइसगलल गीद क्ये होई होर बी उ ल लेख्नीयऐ जे 
उ' दीदुन यसाढ केलाम्ती बड्डीऐ क्कषेत्र तेउब्रादी च बी। 


ज वें उषी अक्वक आणी शोध दे दौरान वैजूजन ककै सर दे मूल करणां नाल आने 
साम्ने आदे हन उनूहां कूं डेख्देहन ओउनूहां दीपुषूट करदेहन ओफ र वी ओपूरी 
उ दासीनता नाल उनूहां दे केली गुजरदेहन ज वें उनहां दीखेज वुई वी चीज होवे। 

ए हूव चार जेउक्लार देक शघटकें दीम्तीमत्राच सेवन जां उ' दीगैर मैजूदगी 
कनै म्नुकूखच कैं सर पैदा होई सकदा ऐ इकहोर स्रोत थमं जमीन हासल करा कर दा ऐ । 


जानवर दे उषार च प्र येगातूमकबदल व सारे गी... 
कै सर दी आमै मौजूदगी जां अगुपसूथ त च अं तर पृ. | 


इतथूं तगर जे अहह कुदर ती खद्यपदार थे दे अप्तर गी बी सीधे तौर पर महसूस कर दे न। 
कउ डरी इसब ' दु पर काफी सपषूट ऐ अं तच ए हू तथूयसामने औना शुर होई गेआऐ जे 
क शजानवर' चट्यूर देव कसदीप्रवृतूत घट्टहों दीऐ ज सलौउ नें गीप्राकृत क 
खद्यपदारथद त्तेजं देन ज सदेमुक्रबले उ नें गीउचच शुद्धखद्यपदारथद तते 
ज॑ देन।स ल _वरसूटोन सोलीम्न ते टैनेनबाम द कूखेआगे आजे अ धशुद्ध घटक 
म॒ख्यरूप कनै वैस इन कॉरनसूटारच आश करूप कानै हाइडरीजनयुकूत कपास दा बीज 
तेल स ' थेट कव टाम नतेए नमकदाम श्र णाइसदे जावा ८ +नरचूहें गीद तूते 
गेदे अ धशुद्ध उहारे कनूनै सौम्‌थहेपेटोम देव कस च वृद्ध हों दी ऐ [ट्यूमर देव कस 
च अं तर कैलीरीदेसेवनच शरीर देवजनच जां प्रोटीन वसा व टाम नते... 
उषार च ख जालख्क्रइसगललौगीइ़ं ग तवरनेच सावधानी बर तदे न जे इस गल लौ गी नेई. 
मनना चाह दाजेहोर क समदेट्छूर दाप्रत कूर य बक्खबक्खरऐ पृष्ठ 

। 


ए गेल तेकेपलौ ड ने पाय जे दुदूध क्डढने आल ए ई ए स ते सूप्राग 
डावलhीचूहें च प्राकृत कखद्यपदारथ सूटॉकउषहार ख लाने आल चूहे च करस नोजन 
एस टाइलएम नोफ्लूरेनक्ननैप्रेर तसूतनटयूमर आधशुदधउकार ख लगने 

आल चूहे दे मुक्बले च घट्ट पैदा हों देन। अं तर कफीहा पृषूठ | 


Machine Translated by Google 


पाठकनेन सूसं देहद कूखेआजे आह्‌ प्र येगातमकचूहें गी क स चाल ली दा खना 

द ' देन उचचशुद्धसामारीज यं कैस इन सूटारच कपास दा तेल 
स ` थेट कव टाम नतेनमका इनें पदारथें देम श्र णगी शोधवैजूजान कें अझ्लेआ 

सामन्‌यउषहार दागलतनां ऽद तूतागेआए ।ए ह खतरे थमं प्रत शत 
कै सर मुक्त चूहे क्ट्ठेकर यैप ' जरे चकैदकरदेन गरीब जीवजं तुए' क्नूनै नाजुक 
बच्चे अल बर्‌तावकरदेन इकदुए कननैइनब्‌र डकरदेन सामनूयउद्ार क्ननै 
ख लं देनतेक शपीढ ये देबादउनें गीकीऽचबदलीद ' देनअहू चूहेदे 
शुद्ध अं तर जात उ पभेद अखे न। 
उ' देमुाब क आहू चूहे दे इनब्र ड सूट्रेन इकखस पैथोलॉज कल सथ त 
चन ज सचक शसूट्रेनें च प्रत शततगर आजान कर णें दे आस 
ट्यूमर देश कर हों देन। सारे पकेखने आल ब लकुल इसी तर ह दी पैपोलॉज कल सथ त 
चहों देन। 


अम्नोहून .द कूक आ जेवैजूजान कवुसै बी चाल ली दे फाय्देम दच त्र बनाने च समर थनजां नेई 
उ परोक्तहड ताली सबूतें थमं न षकर ष। जवाब अफ़सोस नकर तूमकच ऐ । 
दर असल काउ डरी गी सबने थमं कीमती आकड ` गीनकारनेच बड पाम्ता परेशानीहों दी 
ऐ तां जेअहेदे पाठकच कोई बी इनूना मूर खनेई होई जा जे आहू खनेपीने दी अग नतक समे 
च इकजां दूए क समेगीत्यगनेदीसोचै ज नें गी अत्तौर पर सभूय्तादेफ ट म्नूनेआजं दा 
ऐ।एहूगैअहूअछ्देन व शेषकर उषहार देसरबं धैच जानवर पर म्नुक्‌व कै सर दे 
आकड ` देउत्पादनच पढ नेच सावधानी बर तनी जरूरी ऐ । म्नुकूख भुकूकरी दे नेड में 
सूतर गी छोड़ ये इकसर वभक्षीऐ जेहूड ॥बडडीक समदे खद्यपदार थें दे सेवन 
दीअब्रतऐ दुन यदेकेई ह ससें थमं इक्ट्ठेकैतेगेदेन जदकेजानवर मक्रमै मूल दे बल के 
इकरूप तेसर ल उत्तिर च समयेज तहों देन पू. । लेखकक नूना भारी गल तफहमै 
ऐ इसच पाठकगी आने औच अं दाजा लाना चाह दा। 


चूहेदेइनें एकं त लाड प्यर तेसं रकष त नेड में क्ननैजुड दे 
उपभेदे च कैं सर देकृत्र मरूप कानै उ चचार ण कीती गेदी वं शानुगतसं वेदनशील ताए' गी 
द त्तागेआएऐ तां अप_ल चउ' देचकैं सर क सचाललीपैदाहों देन कउ डरी 
पृ. पुचछदाऐ ब ना इस सवाल दा जवाब पाने दे। 


चूहेदेक शउपभेदे च मजबूत अ गव श षूटवं शानुगतसं वेदनशील ता दी पनूछान 
साढ १ अजूजनता गी उ जागर कर दी ऐ जेकरस नोजेन दीप्रकृत देबारचज ' देक्नूनै 
केश कए गीसं वेदनशील बनायजं दाएऐ ।ए हूचूहेप ' जरे च इकबड [आजर यउहूल 
अूत त्वलई ज॑ देन।अन्गौर उप्पर ए हूए यर कं डीशन च र क्खेजं देन 
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कमरे तेउ' दाउहार उललख्नीयर्‍रूपकानैन र॑ तर ऐ।उ नें कुसैबी जजत भौत कजां 
रसायन कजां जैव ककरस नोजेनदेसं परकचनेई औ देन पृष्ठ 

३५० दा ।काउ डरी जानबूझ ए अमनी अखे इसगललौपर बं दकरीलौ दाएऐ 

जे असली भौत क रसायन कतेजैव ककै सर पैदा कर ने आल पदार थ गै अहू हाल तन 

जेहहड यं उ नें आनेऔच उनें गरीबचूहें अआतैबनाईयं न।इनें च 

उनें गी आने प्राकृत कवातावर णतेपोशणथमं वं च तकरना इक्रं तप ' जरेचउनें गी 
आ गथलगरकूक्ातेबं दकरना उनें गीउशरयदेना लाड प्यर करनातेउ' दी 
रकुाकरना उने गीकृत्‌र मरूपकानैइनब्‌र डकरना वातानुकूल तकमर चउनें गी 
ब ना कुसै पर शानी दे र कूना ते कैस इन मवई देसूटारच क्पासदातेल स ' थेट क 

व टाम नतेल वणा 


दूई थाहूरे पर कउडरी क हार प्रीटीनतेजरूरी औनोए स डते ख उदार 
चबीव टाम नें चबदलावकर येकैं सर देव कासच सं शोधन गी दसूसने अझै प्र येगात्‌मक 
आकड ` दीदोताल कए गीलइयैऔ दाएऐ ।इसदेबाद ओहून म्ल ख त 
ट पपणीकरदेन व टाम नतेजरूरी औनोए स॒ ड कै सर देउ तपादन च बदलाव 
करी सक्दे न... इनें तेहोरनें न षकरषे गी समझना मुशृकल ऐ । ए हू नेई म्नना 
चाह दाजेकीजां उस र क्तउहार च खस उदार पदारथ सीधे स उत्तकउ पूपर कमक दा 
ऐ ज सचन येपूलासूट कबदलपावहों दाएऐ पृषूठ । ए हू साफ 
तौर पर उ पल बृधआकड ` दानकरनाएऐ ।ए हू अक्ले दे बराबर ऐ जे कुसै फैक्टरी दे सं तोषजनक 
जां अप॑ तोषजनकसं चाल नदा उ सी सपूल ई कैते गेदे कवचे मल दे ताल मेल जां 
अमं जस क्ननै केई सरबं धनेई होना चाह दा। 


कउड्रील ख्देनतेफ रीअष्देनजे इ नें न षूकषें पर म्मुक्ूखअझ्तै 
वुसै कै सर रको आल उहार दागढ नाब लकुल समे केल पैहूले गै होग 
ज यां गरीनसूटीन ने ठीकगै चेतावनी द॒ तूती ऐ ते फही इबबी अप्लेआ 
ऐ जे इकगल लौ अमनतैम्नुकूै जीवन कल इनहें केलाबी म्ता ल मम प्र येगात्मक 
जानवर जेहूड ` इस चालली दे कलपन कहार दापालनकरदेन केई ब र चसं भव 
नेई होडन जेहूड `क शममले चल गभग इकचौथाई सदी दे बराबर हों देन 
करस नोजेनेस सचव ल' बतादेसमे च पृषूठ 
फ रबी पशुए' चल' बेसमे तकर घट्ट ख लगनेकानै केह क समदे आयस 
टूम दीघटनाचन श्च तरूपक्ननैकी औ दीएऐ पृ. 


उ पल बूधआ कड ` मुकखतौर उ पपर टझूमर दी घटना कनै सर बं धतन ते नेई । 
शुर होने दे बाद उ दीतर क्क़ी दी दर | में वुछ उ दाहर ण 
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ज सव कसगी उ्हार दे कर के कानैसं शोध तकीताजं दाऐ ए ह आर यपत सबूत न 
ज ` देउप्पर साढ ` जूजनदीमैजूदासूथ त चकुसैबीच क त्सकीयउ पाये दा अघ्वार 
बनाय जाई सक्दा ऐ पृ. ।उप्ते गीलगदाएऐ जेकउ ड्रीगी टझूमर दी घटना 
गीघट्टकरनेचरूच नेई ऐ उसीरुच ऐ स रफकै सर देइलज अझ्नतै 

च क त्सकीयउ पाये गी तुपपने दी समसूय च तेए हूसाढ १ पोशणउद्रतें गी सुधार ने दे 
राए' नेई बल केकुसै कल पन कगोलीजां कुसैहोर दीए जें सीदेराए' । 


ए हूजानना द लचसूपएऐ जेवैजूजन कअष्च रकर कैं सर दे अली करणें गी 
कदूं ते वुतत्थें सम्झी लौ गन। अूजतकर उ नें कोई करस नोजेन क 
एजेंट दीखेजकीतीऐ ज सदेबारेचकउडरीअ्देन च क त्सकें गी पेश और 
आल कैं सरे च शायद इकप््‌र त शतथमं बी घट्ट असल करस नोजेन जां 
करस नोजेन कदासं येजन पतालानेयेगयहों देन पू. । 
इसदे ख लाफउअपें पैहलों गैद क्वआऐ जेक सचाल ली 


सामन्‌य आराकृत क उदार नेइकममले च च कैं सर मुक्त चूहे च ते 
दुए मम्ले च च च ट्यूर गीबढ पवाद तूता।उसउहार दीआश क 
प्रत बं धनेउनें ट्यूमर गी करी द॒ तूता इसदे राशन ने पूरे राष्ट्रे च कैं सर 


दी आतृत गी कफी हद तकर रक्प ते इसदी जगह कुदर ती पोषण क्नूनै कैं सर देव कस 

गी पूरी चाल ली रीकने दी प्र वृतूत पैदा होई |केई बी उ म्द करी सक्दा हा जे 

कउ डरी हून प्राकृत कपोषणगी कै सर क्नूनैल ड ने दी समसूय दा जवाब समझा ते बरबादी 

बं द करी देग बाकी सारे करस नोजेनदी बेकर जां च उ पपर आना समं [इसदे बजायअह कैं सर 
दे इक्मत्र कर ण गल तपोशण गी आने होर कैं सर पैदा कर ने आल कर के च रख्क्े 

लई बी तैयार नेई ऐ ।ओहइसगीस रफ सं शोधक कार कअष्ाऐ तेबेबुन यद तर कें 
कनूनै इसगी कमजोर कर दा ऐ । 


घातककेश कए देबरताव कनै जें बीउलझमच पेदे होई ओहूल ख्देन पृ. 


ए हू अक्षे देल गभग बेकार गैहों दाएऐ जेइकआसूतू जां इकडारव न जेकर आहू। 
आज साढ ` क्नूनै हे शायद सारे तथ्ये गीइक्ट्ठाकरीसक ज पयं अपउनें गीकैं सर 
केश काए' देबारे च जानने आ तेउ' दे घातकबर_ताव दी सफाई सपूलाई करी सकन। 
शायद ओ आ सालों च ए हूहोई जाग ते उप्त सोचगे जे अ इनूनाल म्मवीं अं धा रंह। इस बीच 
अझञइत्‌्थे उत्थं थोहूड पमतीस क्ूक्ेच रीकोउषहूलीप्रगत करदेआ। परमै एह 
दसूसने दी गुहार लाना जे इत्थै न ते अ सतू दी लोड ऐ नागैडारव नदी।काउ डरी आते 
ए हू कफी ऐ जे अह्‌ अग्नी प्र येगशाला दी सीम थमं बाहर अऔते ए कन्नल केलरए 
उ वक वजूद भुर तेशुए आनी अखे केन्नयदेशकी अप्र 
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तारे सूरज च॑ द्रम बूहूटे तेफुललों गीमनस करूप क्ननै आने र हस्ये च डुब्बने ते 
ए हसास कर ने अझ्नतै जे सारी दुन यक ससटीकन यम तता कानै घूमदी ऐ । क्य केई 
वैजूजन कउसदुन यगीनषूट करी सक्दा ऐ तेइसदी जगह अग्नी दुन यदान रमण 
करीसक्दाऐ वैजूजन कउसजीवं त उसचलदीदुन यगीनषूट कर दे न तेम्नुकूका गी 
अनेन रमणदीदुन यकननै अनीरीटी अनेऔनोएस ड अनेकूत्र म 

व टाम नतेआनेस ' थेट कल वणकानैपेश करदे न। ए हूजाननाद लचसपएऐ 

जेइनें पं कूत ये गीपढ नेदेबादबीवैजूजान कआने ज्ञान गी धर ती दी प्र कृत दी बुद्ध 
केलोउ पपर रकन जां नेई । 


आगे काउ डरी घातकटझूर दे आयस गायब होने दे म्ते सारे ममल गीग नदा 
ऐ तेअतचन मल ख तन ष्करषक्ड्ढदाऐ पृषूठ 


. कुछ बड्‌डेबडड़े प्राथम ककै सर क्दे कदे बडडे चद कूकोेगीम लदेन। 
सूतन प्रीसूटेट तेगर भाशयच नं बर।इनें चाम्तेसारेव कसनेई करदेन 
ब र तकर गुपतरीं हदेनजां अने आगैपूरीचाललीं प चछें हटीजं देन। 


.अछीतरहक्न्‌नैव कस तकै सर दे अन्रर च बदलाव अत्तौर पर अप्तथाय 
कमनेई द कृूखेआजं दाएऐ ।ए हूघातककेश कए' तेसूट्रीमदीमत्रागीप्र भाव त 
कर ने उहले म्तेसार कर के देसं चाल न कनै पैदा होई सक्दे न। 


. घातकट्यूमर दे क समच अपपषूट बदल व कदे कदे ब ना कुसै सपषूट 
कर णदे हों देन। 


.देलापताहोने दे केई उदाहरणर करडचन। 
बच्चें च नूसूरीबूल सूटोम। इने चाक शच ए हू अजूजत करणें कानै घातककेश कए! 


देप्रगत शील भेदभाव कनै सर बं धतएऐ । 


. कै सर देपूरीर गरेशनदेक शसत्यपनममल चएऐ । 
वर.णत कीता गेआऐ जेहूड गद तूतेगेदे इलाज दाज मूमेदार नेई ठहराय जाई सक्दा। 
जाह र ऐ जेक शक समदे घातककेश कए गीबेहूतर दुरल भममले च शारीर क 
तं त्र कानैन यंत्र तकीताजं दाएऐ । 


ट्यूमर दे आयसर गरेशन दा कर णकेहू हो सक्दा ऐ जेकर मरीज दी पोशण आते च 
कोई आत्म कते ओचर बदलाव नेई होऐ तां सफल लके लई इकगै तरीक होई सकदा 


ऐ 
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कैं सर दा इल ज। ट्यूमर गी पैहूलो कृषयार सूत खद्यपदारथें थमं वं च तकरना 

चाह दा तेउ सदे बाद इसगी शाबूद करूप कनै भुकू मर ना चाह दा ते कुदर ती पोशकतत्वें 
दा सेवन बी घट्ट शा घट्‌ट कर॒ यैमरना चाह दा । जरूर तदे ममले च सामनय 

केश कए' गीबी क शसमे तकर आधभुखरी दीसृथ त च र कूखेआजाई सक्दा ऐ । 
ट्यूमर दे गा होने दे बाद उ नें गी अझ्लानी कनै फ री अमनी पैहूलhी ताकत च वापस आनने च 


मदद थूहोई सक्दी ऐ । 


पकेखद्यपदार थ तैयर कर ने दा श्र मते ख चा ऐ 
शीयर वेसूट केउल् पवा कुछ भी नहीं 


ज वें अपघ्ी पहलां हीवेखचुकेहां क अप्तली अमी अक्लेलें कवचे खने ते ही गुजारि कर दा 
है। दुन य च ख्यत कीते जाने आल सारे पकेखनेपीने दे समन बेमकसद खेई जं दे न। 
उ' देउ पपर खच कैतेगेदे पैसे बेकर गै बर बाद हों दे न। पैहूली नजर च ए हू कथन उद्र शूवसनीय 
द क्खेआजाई सक्दा ऐ पर ए हूसाधार णसचचाई ऐ ज सदासबूतमे आनेन जी 
अुभव क्ननै हासल कीता ऐ । 


शुर च अपे सोचेआहा जे असें गी होर बी बधाना पौग 
कवचे पोशण दा सेवन उ ससै उुपातच कर ना ज॒ नूना अप्त पकेखने दा सेवन घट्ट करी द॒ तूता 
हा पर असें गी जल दीगै ए हसास होई गेआजे अप गल ती करी चुकेआ । हाल क 
शुर उसी दौर च शरीर च लगातार होने आल नुकसान गी बहाल करने तेसक्ूर यकेश काए' दे 
ताजा पूर कक्न्‌नै अ गे गी मजबूत कर यैउ दापुनरन रमणक ने आते प्राकृत कखद्य 
पदार्‌थें दी कफी बडडी मं गही पर बादच उसमे गच लगातार की अझई। 


अप्त बी हैरान होई गे जेसाढ १ीबेटी आह तने खने दी थोड १ मत्रा च सेवन कीता। 
उ' दीमं कुपोषणदे आने पैहल थमं गै डर दे होई उ सी मता खने आते मजबूर कर दी ही पर 
बच्चा ने गातार इन्र करी द॒ तूता हा। धीरेधीरे म गी ए हू साफ होई गेआजे कवची आस्था 
च फल ते अाज उ चचतमगुणवतूता आल बेहतरीन कें द्र तपोशकतत्‌वनतेइसकरी उ दी 
बड़ पीघट्ट मत्र! साढ ` जीव दी जरूर तें गी पूरी चाल ली पूर कर दी ऐ ।इसील ए कवचे 
खने अग्ना बचचे गी कदे बी अमनी मर जी केल ॥ मता खने लोई मजबूर नेई होना चाह दा। 
ए हकेई परी क्था नेई ऐ ज सलौ अप सुनने आ जे इकमहनू द॒ नैच तारीखजां अह्रीट पर 
म्हीनेम्हीने गुजारा कर दा ऐ । 


पकेखने अङ्गो पकेखने दी थाली च आने अगी र गेल करी सकदे न कीजे इस च शबद दे पूरो 
अथच कोई पोषणनेई हों दा। 
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शाकहारी जानवर अप्रनी बारी च घाहू दी बड पीम्ती मत्रागच सेवन करदेन कीजे 
बड पीम्ती हद तकर घाहूर फैज क्नूनै बनी दी हों दीऐ इस च अपली पोशकतत्‌वब ररे दी 
सथ त चतेबड़ १घट्टमत्रIच हों देन। 


अहूजानवर द नच केई बारी आने आतर च र फैज दे द्र व्यसन खली क देन जदके 
सामनूयक्वचे खने उहूले गी द नचस रफइकगैगत दीलीड म्हसूसहों दीऐ । जयदा 
पेटफूलना मल च फल देब नापचे दे अशेषें दीमैजूदगीतेद नच इकबारी थमं म्ती बारी 
मल चजानेदीमंग म्तेखनेदेलक्षणन ज ' दे केल समशीतोषण कवचे खने आल गी 
न शूचत तौर उ पपर बचना लीड चदा। फल दी मत्रा जो मैं आतौर तेखं दाहां 
ओक से वी पकेखने वाल दे सेवन तों जूयदा वैनी जो फल दा शौकीन होवे। इस चमे इकद नच 
इकथाली भर म्ह दा सलाद बीपां दाहां जेहूड प वुदर ती खद्यपदार थें दी कमै दे कर ण 
सारे पकेखने उहूले च मैजूद पोशण अ तर गीबं द कर ने दा कम्कर दा ऐ । इस सादे क रये 
व चबेशक उनसारे पत तखनेदीगुं जाइश की जोमै पहले लो दाहा। 


जेकर सारी दुन य अ्वानकहोश च अईन जा ते पोशणदे वुद्रर तीन यमआनाई लौ दी 
तां तसवीर वेहू होग भल ही फल दा उ तपादन अग्ने वर तमन सूतर उ पपर गै रीहग पर हर 
इकमहनू गी इकद नच इकथालपी च सबूजी जां मई दा सल दद देने दे बाद ते इस चाल ली पूरी 
दुन यदीपोशणदीमं ग गी पूरी चाल ली पूरा कर ने दे बाद. सार जानवर दे खद्य 
पदार थें दाउ तनी गै आचाही सर पूल सबनीरीहग चीनी चा कॉफी केको शराबी तेगैर 
मदकपेयपदार थ तम्बाकू मर जरीन ते कननै गै अज खपत कीते जाने आल दाल' ते आजदा 
बड्डा ह॒ सूसा। 


अम्ञोहून द कूके आ जे अध्च र कर इस सारे कूषीण खने दा वेहू हों दा एऐ 
जो वर तमन च दुन यच ख्पतहों दाऐ । असल च इसदान पटारत्र तरीकेक्न्नै कैता 
ज॑ दाऐ। 


व शेषकेश कए' देपूरकच की दे कर ण 
अपली म्नुक्‌खअप्रने अं गें तेस सूटमे दा घट्ट शा घट्ट बल _कबनाई र कून आते पके 
खने थमं बने देइकन श्च तसं ख्यच पर जीवी केश कए दी मैजूदगी गी बर दाशूत 
कर ने लोई बाधयऐ । 


-इूछा आमै द्वार कूषीण खद्यपदार थ दी भारी मत्र दा सेवन कता ज॑ दा ऐ । 
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-इस गल ल दी पर वाह नेई कीती जं दीजेवूय्कत स र'फइकशरीर दाहोऐ जां 
अहूदो शरीर दासं येजनहोऐ ज सचालली उ' दी सापेक्ष पतलीपन जां मेटेपन कनै 
द कूखेआजं दाएऐ खने दा फाल तूह ससा जेहूड ।नशेदेतौर उ पपर जीव च 
पेश कीता ज॑ दाएऐ ते... जेहूड केश काए' दी आम्सातक ने उल्ूली शक्त थमं पर ऐ 
बस जली जं दी ऐ तेबक्खबकूखचैनले राहे शरीर गीछोड पजं दीऐ ।इसचाललीं 
बर बाद कैते गेदे खद्यपदार थें दी मत्र! च खद्यपदार थे दे कुल सेवन दा इकबडडा 
ह ससा शामल ऐ । 


सवाल दा सबतूं दुखद पहल, ए हूऐ जेव शेश केश काए' गी कुदर ती पोशण 
थमं हासल उजादाबड पम्ताह ससा ङूछे महनू दे खद्यपदारथे गीतोड ने ख्नच सोख्मे 
अझ्ततै सुचारू रूप काने ककर ने गी सुन शूच तकरनेच खच कर दे नउ तूसर जन अं गें 
दा ते पकेखने दे हान कर कअप्तर गी शरीर थमं बाहर क्डढ़ने अझनतै। मसाल आते सारद न 
ल गातार कमकर ने दे बाद सकर यकेश कए गीथोहूड "म्ती आमदा हकदार बनाय 
ज॑ दाऐ इसदेबजाय उ नें गीद नदेब्रोकतकर ब सूतर उ पपर टॉस कर ने दा बाधूयता 
हों दीऐ तां जे इूछे महनू ओआल ल च क्न्नै शरीर च पाई गेदी अ र कत कैलरी गी जीव 
थमं बाहर कडढ़ी लौता जा। 


प छल सभे च मै पेटूपनतेमां सदीलतगीअपघ्षाधारणड ग्रीचद तता 
ज॑ दाहा।नतीजेचमै सारीज ' दगी अ द्रादाश कर रेहाहा।मेकूँ यदवैनीक मै कदे 
अ्वीराततों पहलां सोचुक्य हायह कवारी इतनी जल दी उठकेसूर ज उगने कूं डेखण वासूते। 
मैं सवेरे त्रैचार बजे तकजागदा सी ते उट्टठनौ बजे भारी स र नाल उठदासी। क समत नाल 
कचचे खवण कूं अप्रनावणदे बाद मेडी अ द्रापूरी तर हगार थीगई लोक नआर मै कहीं 
वी वक्त शामकूं वड्डा ड नर खवणदी केश शकर दाहां तां मै भोर तकजागदा 
र हवणदा बाधूयहां । साल दीउम्र देबाद थमं गैआह तक्दे बीरातीं नेई जागदा। 


पकेखने च पायेजाने उहूले व टाम नतेनमकडूछे मरे दे अप्लं तुल तते 
हान कर कन। पकेखद्यपदार थ टूटीफूटी न रमणसामारीतेगल तई धनदे ज्ञावाहोर क श 
नेई न ऐ सीन रमणसामारीथमं बनेदेबेकार केश काए' गीसामन्यकेश कए 
उ पपर इकआचाहा बोझऐ ।इस चाल लीं देई धनथमं जेहूड १गरमैपैदाहों दीऐ अह 
मतीतेहान करकहों दीऐ जदकेइस थमं पैदा होने उषहूलीउरजा प्रर कऊजा 
फाल तूते बेकर हों दीऐ ।ए हू ऊ जा ककर ने दे समे दे बाहर फैक्टरी दी मेटरे गी 
बेमल बगत क्न्नैचलां दीऐ एहूद ल गी आनी सामनयदर कनै दोगुनी दर क्ननै 
कमक ने लोई मजबूर कदाऐ एह 
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बाकी गी परेशान कदा ऐ ज सदी पूरी फैक्ट्री दे महत्वपूर णतं तूर गीबड पलीड ऐ 
उ नें गीइसदे बजायथकं दाऐ तेबेकर च थक्ं दाऐ । अ द्राइसदे हान कर कअप्तर दा इक 
उ दाहर णएऐ । 


जदूं बीमर सलाह द त्तेगेदे डाक्टर मेटापे गी घट्ट कर ने दे तरीके गी 
व कस तकरदेनतां केहूहों दा अहू रोजमर रा दे खने दे सेवन च हर चाल ली दी रोक 
लगने दी येजना बनां देन ज सदे फल सवरप उ' दी म्नाही उहूले खद्यपदारथें दी सूची च 
उह्ार दे ऐ से जरूरी तेम्ते पौषूट कपदारथज यं अद्रीट बादाम क शम श खजूर 
अ जीर केला शामल न। दूए शबदां च इलाज दे अधीन वूय्वत्त दा वजन घट्ट करदे न 
ज सदे क्नूनै आहू उ सी होर बी क्ृषीणते कमजोर करी द ' देन तेइसचाललीं उ' दी सेहत 
गीगं भीर रूप कनै नुकसान पजां देन।ऐ सेममलो च क्ृषीणखद्यपदारथें दी की क्ननै 
इूछा महनूस रफअमने फाल तूई धनदा क शह सूसागैखेहूललदाएऐ जदकेकुदर ती खद्य 
पदारथें देप्रत बं धकक्‍ननै सामनयकेश कए' गीक श बेहतर जरूरी पोशकतत्वें 
थमं वं च तकरीद तूताजं दाएऐ।तां इसगलल दानतीजान कलदाहैक इूछा आम 
अग्नी जगह ते मजबूत र हं दाहै जबक अउसप्तली अमै होर वी क्षीण हो जां दा है। 


प्रत बं ध तदेऊअप्तर दाइकबड पमजेदार म साल अपे गीम लदाएऐ 
कैं सर दे अध्य दे दौर न अहार । इस सवाल पर चरचा कर दे होई कउ डरी अददा ऐ जे 
ए हूसाफएऐ जेसूतनकैं सर दीघटनाच की जेहूड १उहार देबं द शें कननै पैदाहों दी 
ऐ चूहे चअ डाशयदीगत व ध च कीकननैजुड पदीएऐ op. cit. p. 
इसतों वीवद्‌धकीचां देहां इस चाल ली सतन कै सर दा कर णपता ल गगी गेआ 
ऐ । हून डाक्टर उपपर बाकी ऐ जेआहूम्ह लाए चअ डाशयदीगत व ध गीपूरी 
चाल.लीरीकातां जेउनें गीसूतनग्र' थ ये देकै सर थमं पूरी चाल ली बचाय जाई सकै 


पर न शचत तौर उ पूपर अप्ल च केहूहों दा ऐ इसदी काफी साधार ण सफाई ऐ । 
कैलरी दे सेवन दी सोचव चारी सीम दे जीव उपूपर दोव परीत प्र भाव हों दे न | इकपासूसै 
क्षीण खद्यपदार थे दासीम तसेवन कै सर देन रमणच बाधा पां दाऐ जदकेदूई बके 
कुदर ती खद्यपदार थें दा सेवन घटट होने कनै अ डाशयदी सामनूयगत व ध चबाधाहों दीऐ । 


मेड कल साइ सए सेदुद व रीधाभासें कनूनै भरीचे दा । जदूं ए 
क शबीमरी गैर प्राकृत कखद्यपदारथें दी हान कार कधाराए' गीआनेऔच खैं चदी 


ऐ मरीज दा जीव कुसै होर बीमरी थमं आश कप्रत रक्षाहासल करदाएऐ ।मसल न 
जेहूड ` लीकडाय टीजक्ननैपीड तन 
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धमनीकठ न्यतेक शसं क्रामकरीगें चकै सर दाख्तराघटट हों दाएऐ । इतथूं 

तगर जेकैं सर दी क्थ तरीकथामअझ्ष्तै ल के गी बक्खबक्खजीवाणुए दे प्र भाव च पाने अझ्नतै 
पागल पन अल पूर येग बी कीते गे न। 

टीकेदे दौरानबी इ यैगल.ल घट्ट पैमनेपर हों दीऐ जदूं क इकबीमरी दे हल के 
रूपगीप्रेर तकर यैबचचें गीबादचगं भीर हमले थमं बचायजं दाऐ ।ज सलौ 
पुर्‌ ष वुदर ती कनूनें क्नूनै आने बच्चे दी सेहत दी रक्षा कर ने दा फैलल। क'॑ गन उसलौ गै 
इस चाल ली दे गैर प्राकृत कउ पायगैर जरूरी होई जां गन मसूमबचचे गी खतर नाक 

टीकें थमं मुछ कीता जाग तेटीककर णइत हास च बी चली जाग। 


प्रयोगां तों पतालगदाहैक इकवारी इूछे आम नू अ दर बुलाय गय है 
असूत तव आश कउहार प्रत बं धइसदेव कासदीजां च नेई करी सकदे 
न । खद्यपदारथें च प्रत शत कषयबी इसगी ज ' दार खमे लोई कफी 
ऐ । सम्छ्दार आम गी उ स राक्षस गी इकगै दाना पोषण देने थमं सावधान रीहूना चाह दा। मैं आने 
पैर देजोड ` गीसारे गाउटीकं क्रीटे थमं पूरी चाल लीसाफकरीद तूताऐ 
पर जेकर वुसैसमे चमं सखनेदामैकम लदाएऐ तां क शैं टे बाद हथौड ` दे मरने कनै 
म गीपताचलदाएऐ जेयूर कएस ड मे बड्डेपैर दीउ' गल ये देजोड़ ` च घुसी 
गेदाऐ ।मै अफ्रसर कवचे खने दे बारे च अग्नी पढ एई दे शुरअप्ी साले चए हूप्र येग कर दा 
हा। 
जाह र ऐ जेफू कएस ड थमं साफकीतेगेदेथाह्रे अजे बीखलीनतेउ' दे केल 
जाने आल रसतेखुलल न।ज यं गैमं सदाइकटुक्ड शरीर चदाख्ल हों दा 
ऐ अहूझूर कएस डचबदलीजं दाऐ जेहूड Iउसदेबादअप्रनीन ्तथाहूर 
पर कबजा कर ने च जल दबाजी कर दा ऐ । 


इछे आभी की केश काए' बी आममसे नीछे नशी हटतीं । इूछ बोल दे ने 
घातलगानेच उद्वा मरेदा पर उम्मीद च। कृीण खने दा इकटुकड Iउ' दे केल 
पुजूजदे गै ओहूज ' दा होने ते गुणा होने ल गदे न। 
शरीर दे वजन दान ये त्र णपूरी चाल ली कनै कुदर ती खद्यपदार थे गीसौं पनाचाह दा 
। जेहड ॥महनू ए हूसुझऽद ' दाऐ जेम्मीसूल म ' गुं दी सेहत अझ्षतै ठीकनेई 
ऐ अल च अहेूतुसे गी अग्ने शरीर दी मेटाई गी बनाए र ख्मे आतै दर जन भर क लो 
बीमर ते पर जीवी केश कए' गीपोश तकरनेतेपोश तकरनेदीसलाहद ' दाएऐ ।ङूछे 
अमै कूं मरन दे नाल नाल वुद्ररती पोषण धीरंधीरं लेक नन श्च तरूपनाल अप्जली 
उम्रमी दा वजन वुद्दर त दी मं ग दे सामनूयमनकतकवधा डेसी। 
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मं सदेउनें बेकर द्र वय्मनें थमं छुटकर पाने दे बाद जेहूड 7 महनू पैहूल आने 
शरीरै च क लो बीमर केश काए' कनै लोड होई गेदा हाते इकसहार दे 
ब ना कुसै मदद दे इककदमउ पपर नेई चढ १सक्दाहा आहूहूनब ना कुसै बाल घुमने दे 
पहाड ` उप्पर दौड १सका।एऐ सेइं सान गी कदे बी अग्ने वजन च तेजी क्नूनै घटने दी 
च ` तानेई करनीचाह दी उलटाउसीइसगल लौ क्नूनै खुश होना चाह दा। समझदार महनू 
गी अग्रने शरीर उ पपर बेकर मां सदा इकदाना बी बर दाशूत नेई करनाचाह दा।सं क्षेप च 
हर कुसै गी अष्च र कर ए हसास होना चाह दाएऐ जे पकेदे खने दे हर इकक्टोरे गी आने शरीर च 
पेश कर ने क्ननै अह्‌ इूछे महनू गी आने बेपछतावा दुश्मम अने बेर हमजल लाद गी पोश तकरदा 
ऐ अहे सारे जूञातते अजान रीगे गीबर करार रख्दाऐ अहे आनी मैत दा र सूता साफ 
कर दाएऐ । 


पकेखने अज्ञे दी रायच सेहत गी ठीकर खे अझ्नतै खरी चाल ली खना गै पौं दाएऐ । 
उ' दे म्ताबकखली पेट दा म्तल ब ऐ भूखेशरीर। उ सी पता नेई ऐ जे पेट भरे दा महनू सचचे 
गै बीमर महनू ऐ । उ' दे पेट गी गैर प्राकृत कखद्यपदारथें गी उच तसमे उ पपर बाहर 
क्डडना मुशूकल होई ज॑ दाऐ । दूई बकूखे कवचे खने आल दा पेट हमेशा खली 
रीं हदाएऐ जां कुसैबीहालतच इनना हलकहों दाऐ जेउसीउत्थे कुसैचीजै दी मैजूदगी 
दाए हसासनेई हों दा।उसी आनी आतों दी भर मर महसूस हों दीऐ कीजेउत्थे गै 
जेहूड खना अहूखदा ऐ आहू फौर न सथानां तर तहोई ज॑ दाएऐ । फाल तू खना बी 
उ' देपेटचम्तेसमे तकर नेई रीं हदा ए हूजलदीगैआतर च गुजरा करदा 
ऐ तेपचनेजां पचनेदे बगैर जीव गी घट्ट शा घट्ट नुक्सान पजां दे होई शरीर थमं बाहर 
न क्लदाएऐ । 


इस का ए कदे बीकवचे 
खने अङ्ना7। जेकर खने दी म्ती मत्र च सेवन कीता जं दाएऐ तां आतों च गैस पैदा होई 
सक्दी ऐ पर ए हू सामन्यर सूते कनै शरीर थमं बाहर न क्लनेदीप्रवृतूत रख्देन। 
कवचे खने अन्ना गी पोशणदे दौं प्र णाल ये च फर कउ सलौ होर बी साफल बभदा ऐ 


ज सलौ अहूक शम्हीनें दे पर हेज दे बाद इकअचूछा ड॒ नर कर ने दी केशश कर दा ऐ । तदूं 
गै अहू सोचदा ऐ जे आहू कदे बी इनूना बीमर ते दयनीयअप्ूत त्वगी क स चाल ली घसीटी सक्दा 


हातेउसघृण त जीवन शैली गी सामनूयसमझी सक्दा हा। 


पकयेभकूषककी दवा ए कन्न्‌ ये तयश शै 
गल तव जूञान 
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ज वें असी वेख्यक म्मुक्खे कर खने दे अभ॒ नून कवचे मल देव सर जन नाल 
बीमर यां पैदाहों द यं हन।इसलई सेहूतगी तदूं गै ठीककीता जाई सक्दा ऐ जदूं उनें 
समागरी दी अवं डता बहाल होई जा। पर आन कच क त्साव जूजन दी पूरी 
गत व ध दाउब्वार वेह्ऐ एहूब लकुल केहूऐ जेहड डाक्टर दाप्रदरशनहों दा 
ऐ अहूउस अवं डतागी क्षीण खदयपदारथें कृत्र मव टाम नें नमक 
हार मेन ते जहरीले गढ नेदी इकभीड दे मधूयमक्ननै बहाल कर ने दी बेकर केशश कर दे 
न तेकाननैगै ओहपूरीगर थ ये तेअगें गीहटां देनतेफे क्देनजेहूड ` अूर णीय 
कूषत गर सूत होई गेदे न ते ऋषमहोई गेदे न प्राकृत ककचचे मल देव घटन दा नतीजा। 


सारे म्मुकूखभयनकअजूञजनता दी हाल तच रीं हदे न। वी रायमे 
पकेखने आ पकेदे सामन दा सेवन कफी वुदर ती चीज हे जबक वुदरतदेन यमे क्नूने 
पोषण कर ना इकप्र येग ऐ तेइस पर इकरार नाकप्र येग ऐ । अल यतव चमरदे ने 
कुदर तदेव कस त PERFECT BALANCE कूं आजानेव च नषूट कर ड तूता हे 
ओहज परै साले तों ओपकेखदयपदारथ कृतर मतैयरी ओ जहरीले पदार थ दे 
जर ए SENSELESS EXPERIMENTS कर केनवां सं तुलन आणा 
सं तुलनढूं ढरहेहन।उनें प्रयेगे देफीर न नतीजे अूजदुन यचप्रचल तबमर यं 
न। 


जदूं मै लके गी कवचे खने गी आनाने लोई सद्ददाहां तां मै कोई नमं प्रयेगदा 
प्रसूतावनेई द ' दा।उल.ट़ामै उनें गी आरहकरना जे अहे बेतुक प्र येगे गी रीकन 
जेहूड ` हमेशा प्र गत शील रीं हदे न ते जीवन जीने दे प्रकृत कतरीकेपर वापस औन। 


इसलई बशर ते जे अहू आजजन थमं वं च तनेई होऐ पाठकगीदूए' दा 
इं तजार नेई करनाचाह दाजेओहूउस नमे प्रयेग गीपूराकनतेउ सी नतीजे दी 
जानकरी देन। उ सी फौर न न आने खर नाकप्र येगे गीबं द कर थेजीवन दे सामनूयतरीकेक्ननै 
मुड नाचाह दा। 


उनें सारेप्रयेगें देअत मउत्पाद दीकृत यं 
म्नुक्खदी शोध प्र येगशालए'. गोल यां तेपाउडर नज ' दे कानैवैजुञन क 
दुन यगीख लानाचां हूदेन ज सलौ केकुदर त दी प्र येगशाल। दी कृत. कणक अट 


तेसेब न। अप सार गीइनें दऊं च इकचयन कर ना होग। सारं पकेखद्यपदार थ कृतर मपदार थ 
न 
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अग्ने कुदर ती गुणें थमां वं च ताइं दीपौषूट कमूलयउतनीगैहों दीऐ ज तनाक वूयपक 
र[ूपक्ननैव जूजाप तव टाम नगोल यं तेखदयअका 


जीवजं तुए' दीम्तीसारीप्रजात यां न उ' देकेल नतेडाक्टर न न गै अपपताल 
तेदवाईयं न पर उने गीछोड यैजेहड ` म्जुकूखदी देखभाल चन अहेबीमर ये 
दे सामने डुक्रने दे बगैर गै जीं देनतेअ्रने शारीर कदे आुर[ूप अपना उ च त जीवन कल पूरा 
करदेनसं व धानें च क शद नें थमं लइयैसैकड ` साले तगर । अग्ने 
शरीर दीस दधसं रचना दे कर ण मनुक्खगी इस धर ती दे कुसै बी प्राणी केला बी ल मै ते सूवसूथ 
जीवन दा अं दलौना चाह दा। पूरी चाल ली कवचे खने दी गैर मैजूदगीचबीर करड चऐ से 
ममल न जे पुरुष साल दी उमूर तगर पुजूजी सक्देन स रफऐसी 
हालातच रीं हदेहोई ज त्थें खद्यपदार थे दे बेहतर क्ृषयहोने थमं बचाऽकीता जं दाएऐ । 
ए हूगलल गै जेम्तेसारे लीकघट्ट रीं हदेन ए हूइसगल लौ दासाफसं केतऐ जेउ' दे 
जीवन शैली च क शगड बड़ १एऐ जानवर म्तेसार' शाम्तेपौथें दे हरभरे पत्तें ते 
डं ठल गी खं दे न।म्जुकूक्ता देन पटानच उ चचतमगुणवतूता आल सारे शासेहूतमं दते 
कें दूर तपोशकतत्व न जेहूड ` पत्ते तेडं ठल उनें पौधे देतनेतेशाखए' थमं गुजरने 
देबाद उ' देबीए' तेफले च इक्ट्ठे होई गेदे न। 


समं आई गेआऐ जे जीवव जूजानी इस गल लौ गी सूवीकर कर न जे अह्‌ सही र सूते थमं 
हटीगेदेनतेगल तथाहरे पर आनीजां चकराकरदेन।उ नें गीइ नें गैनेई एह 
बी कबूल कर ना चाह दा जे वुदर ती पोशकतत्वें च होने उहूले नुकसान दी भर पाई 
कृतर मतैयर ये कननैकरनासं भवनेई एऐ क जहरे च बकूखबकूखअं गें दे 
कूषयगी बहाल करने दीसमरथनेई एऐ क साढ `अंगतेग्र थ यं साढ ` 
शरीर दे अ भाजूयह सूसेनतेइसकरीउ नें गीव कृतनेई कीताजानाचाह दाजां 
नेई हटानाचाह दा। अूजमै उने गीम्नुक्ै शरीर गीसारे बमर ये थमं 
अप्र दार तेन र_णायकतरीकेक्ननै मुक्त कर ने दा इकबड गै सरल ते उप्लान तरीक दसूसा कर दा 
ऐ । ए हू शरीर दे बीमर तेबेकर केश कए' दानष्ूटकरनाऐ गैर 
प्राकृत कखद्यपदारथें दी आूरत गीक्टौतीकर यै तेउ' दीजगहप्राकृत कपोशक 
तत्वें थमं पैदा होने आल सेहूतमं दतेव श षूट केश कए कानै ल ना ऐ । मेडी 
दलील दी वैधता दा पूरा यकीन कर ण वासते उ नहां कूं महज वुझम्हीने दी मेहनत दी जरूर त हे। 
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डाक्टर तेजीवव जूजान ये दामकसद केहूहोना चाह दाऐ जेकर मुक्त कर ना नेई तां 
बीमरी से म्नुखजात दा कवचे खने दा तरीक ऐ उ स मकसद गी हासल कर ने दा। 


उ न्‌शें फीर न घोषणा का चादहमेककवे वाफतभे क 
बीमरी से मुक्त दुन य। जेकर ओह साब तकरी सक्दे न जे उ' दी आनी गणना कुदर त दी गणना 
केलाबी सटीकऐ तेपूरी दुन यच कवचे खने आल अरनी सेहत ठीकहोने दे बजायबीमर यें 
दे साम्ने हार मनदेनतां मै अप्रनीक ताबें दीसं गतच फौरन अड ` थमं र टायर होई 
जां हगातेउ सदे बाद बी कर गामेरे चुप रहो।नेई तां न श्चततौर उ पपर अहे म्नुकूका गी 
स॒ र.फ अपूपताले तेदवाईये दे दर वाजे र्ल रखे अआ_तै बीमर ये गी बर दाशूत कर ने लई 
मजबूर नेई करी सकदे। 


उनें गीइसव चार क्न्नैमेल म लाप करना पौग जे आजै थमं ... 
पकेखद्यपदार थे दीतैयरीतेउ' दीस फार शें गीसमार रूप क्ननै म्नुकू्मा दे 
खन फ अपराध म्ननेआजाग ते जहर दे मध्यमका्‌नै इलाज गी पकेखने दी युग दी जादू 
टोना म्ननेआजाग | जूजनी तेइ़ं सानी डाक्टर उनें स फार शें गीफौरन रीकदेहेतेलकें 
गी वुदर त दे अधूयदेश दे ्ीन होने लई सद्ददे हे।ज सडाक्टर देद लचज मैरदी 
च ` गारीबचीदीऐ उ' दे हतथ जहरीले पदारथें तेकृत्र मव टाम नें देनां 
ल ख्मेपर कँपनाचाह दा तेपकेदेखनेपीनेदेनां उचचारणकरनेपर उ' देहों ठकाँपना 
चाह दा।उ' दे आरेशन मसूमल के गी फां सी दी सजा देने दे बराबर न। इस गल.ल 
दा ए हसास सारे मताप ता गी बी होन। 


शायद मेरे क शपाठकें गीमेशा लखन दासुर पसं दनेई होग।च 

उनूहां दीराय मेडी अभ वय्कत जूयदावैजूजान क अध कां शलोगें कूं समझा 
वाली लौट नशबूदावलीनाल सजी जूयदासुलह श काक ज्यदागं भीर 

पाखं डी ज्यदासम्झैता बेईमन जूयदाव नम्र ङइूछ ओजूयदा 
चातुर यपूरण हारवादी होनीचाहीदीहे .परमै न र.णाय्क न शूछल तेबोल ड़ होना 
पसं दकरदाहां ।तेमै इयूयं गौरीं हगा भलेआसारीसं सार मेरें खलाफपाई लौँना। 
महऐ जेमेदऐ जेम गीसार सम्झद्वार लीके दा समर थन होग ते औ उहूली 
पीढ ये बीम गी सही ठहराय जाग। 


जदूं मै च कनसूपदीस फार शउपपर व चार करदाहां तां दीजरदी 
अंडा तलोदाज गर यसूटूड फल औधलीकें गी तेखसकर यैन क्क़ेबचचें गी 
इकआराध ककरमएऐ मैं केई न ' दाकरने आल इल जामनेई लाकर दा। ते नेई 


ऐ 
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क्य में सचचाई देख लाफपापकरदाहां जदूं मै उनें सारेमेड कल ऑपर शने 

गी जादू टोना सम्झट्टाहां ज ' देच कुदरती पोषण दी मदद क्नूनै मैत दी दहलगज उ पपर 

खड तेतेदे मरीज दे झू दी नलीए' गीसाफकरनेदेबजाय उ' देद ल दीमां सपेश यें 

गी मजबूत कर ने तेमं जूर कर ने दे बजायउ सीलम्भैउ मूर दा इकनमं पट्टा आहू जहरीलो 

च ड च ड एए क्नूनैउ दीनलीए' गीचौड करदेन चाबुकदी पल कें 
कानैद ल दे कम गीउत्तेज तकरदेन ख्मछोड ने क्नूनै खून दी मत्रा घट्ट कर दे 

नजां कूषीणकरदेनतेकृत््‌र मतरीकेकनूनै पतला कर दे न।ब रचर बेनर ते होर म्तेसारो 
करतवयन षूठवैजूजन कें बी इसचाल लीदे आरेशनें गी जादू टोना धोख तेबफौरी दे रूप 
चद कखेआए । 


ज रूर मे बेशरमैदागुनाहगार नहीं हां जदूं मेरे उप्पर भरोसा कर दे होई 
न जी बेहदसीम तसाधन मै मेहनतक्न्नैजां चकरदाहां तेफ र 
अनी खेजें दे उच्वार उपपर मै घोशणाकरदाहां जेकेश काव जूजनी पागल पन दा दोषी 
न जदूं आहूपैहूल वुद्रर ती खदयपदार थे च हज पर पोशकतत्वें गी जलं देनते 
केश कए गीबेहदकृषय तेफ र कवर दे टीन कर देन कोड ` सारवजन कपैसे 
इकगै कृत्र मपदार थ दी खेज क्ननै उनें केठ ये चउ' देसार खेए देतं त्र तेक गी वापस 
उष्वनने दी बेकर केशश कर दे न। 


अझ्ञोइकम साल दे तौर उप्पर उ सडाक्टर गी लेोइथै ज सदी देखभाल च 
में आने दो लाडल बच्चें गीसौं पेआहा। सब तों पैहले उ' देपाचनच मदद करनेतेउ' दी 
ताकत गी बर करार र ख्मेदेबहाने उ ने उनें गी कवचे फल गीम्ना करी द॒ तूता ते इसदे बजायकं पोट 
ते पोषकखने दीस फार शरकैती।बादच मलेर यदेरूपचउनें स फार शें देनतीजे 
च अद्योनशा ते आईं फेकृशनदेबारेच उ नें क्व न नदीभयनकख्राकते अने बी 
बादच उप्तं ख्यजां चतेप्रयेगें देमध्यमक्ननै आहार च सारः शासख्तेबकूखबकूख 
दवाए' दी भारी मत्र ते... आन कए' टीबायेट कदवाए' उनेबच्चे गीउ' दीउरजा 
दे अछी भं डार थमं वं च तकरीद तूता।ऐ साडाक्टर ज रूर MOSTABOMINABLE 
CRIME दा दोषी हा भलो ही ओसब कुछ आजाने च कर दा हा। हुणतां जे अहू दूए. बचचें दे 
ख्लाफबी इ यैआराधनेई दोहरान असें गीउ' देगुनाहगी आने घरै च लोई औनाचाह दा 
तेउ सीए हसास कराना चाह दा जे अहू सबने थमं घृण तअप्रराधदा दोषी ऐ । 
आर नशे क 
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मरे बच्चे गी साल च लई ल आसीधेतौर पर इसूतेमल कीता गेआ इकपूरी फौज पूरी 
चाल ली सफाय होई जाग। 


पोजीशन अजूज कमबेसी इ येऐ । इस या में वैजजन क 
प्रगत मै अें बीग नतपले कमजोर बच्चे गीद कूक्ाज ' दीमां हर 
चाल ली दे प्रोत्साहन तेधमक ये दासहारालौ दीएऐ तां जेउनें गीचावल मं स 
अंडे रोटी शहद मक्का ते पेस्ट्री खने लई मजबूर कैताजं दाऐ ज सलौ केक्ननै 
गैउनें गीक्क्ड तते... केला आचने अते चेरीतेअ गूर दसूत पैदा क ने 
अझ्षते ते शहतूत ते ख बूजे बुखर पैदा कर ने उअझनतै।मे इस दयनीयहाल तगी 
उ दासीनता कनै क स चाल ली बर.दाशूत करी सक्ता ऐ 


मनुके जीव दीसं रचना क नूनीजट ल ऐ हर कोई जानदा ऐ । मकई दे दाने 
चठीकउसीजट ल सं रचनाहों दीएऐ। 
जदूं अ ्उसीअं कुर तकरदेआतां ए हूइकसकूर यतेफल दाफूल दा शरीर बनी जं दाएऐ जेहूड 7 
म्गुकूखदी तरज पर जीं दातेसां सलौ दाऐ स वायइसदेजेए हूगलल नेई करी सक्दा ते नेई चल दा। 
साढ ` शरीर दे सारे बडड़ेबडडेछोटे घटके देन या तसं चाल न आतैजेहड ? 
हज पर पदारथ वारयन अहे आनी लोड चदी मत्रा च तेसटीकगणना क्न्नै 
इस च जमहोई ज॑ देन।जदूं असज ' देकणकगीरीटीच बदलीद ' देआतां उसदी 
राखगी छोड़ येउ' देच सारे पदारथनषूट करीद ' देआ मर देसूटारच ते चीनी। उ नें 
राखे गी अपली पोशण दी कल पना कर दे होई भले आ म्तल बीमं अनेबचचे गीदेई द ' दी 
ऐ पर उसीज ' दा कणकदेने थमं डरदीएऐ । 


उसीतर हदुन यदे सार पकेखदयपदारथ ज नहें गी ऊूर दर शी लीकअचूछा पोषण 
मनदे न  बदबूदार ते बेहद मसालेदार राखदे मेटली ढेर दे अञावा होर क शनेई न। 
जीवव जूजन ये अझ्लेआउ' देच खेजेगेदेव टाम नतेसलौंट गैर प्राकृत क 
बेजान पदार.थ न। 


ज यं गैज ` दासबूजीकेश कापकदीऐ आहूपोशणबननाबं द होई ज॑ दा 
ऐ ए हूअमनीवुद्ररतीसृथ त थमं बाहर न कल येकुसैकृत्र मचीजच बदलीजं दा 
ऐ ।जदूं कोई मं अनेन क्क्रेबचचे गी अग्नी पैहली रोटी सूखेदुद्धजां कुसै होर पकयेदा 
सामनद ' दीएऐ तां अहे आने बचचे उ पपर सारे शा बेर हमते अनवीयप्र येग कर ने अमतै उ नें 
कृतर मपदारथें दा इसूतेमल करनाशुर्‌ करीद ' दीऐ । 


मेड कल साइं सदीबुन यदीगल ती इसदी दुख्द ऋर दरश ताच ऐ । इतथूं 
तगर जे कउ डरी दे म्ताबकइस चाल ली दे प्र ख्यात केश काव जूजनी बी 


ऐ 
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कणक बीऽतेफल जनेहूजीव ततेस द्धखद्यपदारथें गी बल केइकरूप ते साधारण 
उत्तर होने आते सथानीयमूल दे होने अझ्ल्तै। इसदे बरीबर आहूराखैदे र॑' गीन ढेरे 
गी जेहूड ` म्नुक्खे दासेवनकरदेन दुन यदेम्तेसारे ह ससे थमं इक्टठे कीतेगेदे 
खद्यपदारथे दीबडडीक सूम 009. वा. p. मदाएऐ तेउम्मैदकरदाएऐ 
जे इक आ सतू अझ्टयैउ सी द... दोनों दे बीच अप्तली फर का 


च क त्सापदधत दे मैजूदा प्र णालhी गी सखी कानै चुनौती द ' देहोई मै बीकरदाहां 
क सीदेख लाफनफरतनासहन।मे स रफब ना अवाद दे सार मर द ते जनानी उ पपर 
गहरी दय दा हसासकरां दाहां कीजेअह आने गै वयक्त ये देख्लाफ आनेर शते दे 
खन पफ तेम्नुकूख्सा दे खल फ अजाने च तेब नाकुसैच ' तनदेउनें आराधे गीकरदे 
आ न।पर इनहां पं कृत आनूं पढ केज नूहां नूं आणीआ गलत यं तेष ग 
रहं देहन उहनां नूं हर सम्झद्रार इं साननेन ' दा कीती होवेगी। 


हून समं अई गेआऐ जेजीवव जूजन ये गीइसच इकगी चुनना पौग 
उ' देअप्नतैदोरसूतेखुलले न।यतां उनें गीवुद्रर तदी अचूकता दी बुद्ध गी सवीकार 
करना चाह दातेम्नुकूक्ागी इकबारी च उ' देसार दुखे थमं मुकूतकरनाचाह दाजां 
वुद्रतदेन यमे गीनजरअं दाज कर दे होई तेस रफ आने फैसले उ पपर भरोसा कर दे होई 
उनें गीसफेद रीटीगीज ' दा कणककोल बी श्रेषूठ समझा चाह दा जेहूड १कृत््‌र मगी 
समझे जं दीऐ कुदर ती केला बेहतर ते पैहूले आल बक्खै आने हान कर कप्र येगे च 
उह गरीं हदे न। तफ कूम ननणामशोगा अम्नोमनल ओक वर_तमन हालत दुझहोर पीठ यं 
तकचलदेरेह ज सदौरानअझञल व च नशेदी मत्रा दोगुनी हो गई कृतर मव टाम नें 
दीग नतरी चार गुणा बधीगेई हर घर गी असपताल च बदली द॒ तूता गेआते हर 
वयक डाक्टर बनी गेआइस सब तों साकुं कप फायदा होणा चाहीदा हे जदों डाक्टर खुद वुई 
वीवरगदेलोगें तों जूयदाबार बीमर ये देसाम्नेमर दे हन ओेअमतौर तेहर क सेतों 
पहलो मर दे हन 


दुन यगीगुमराह कर ने दी पूरी मूमेदारीउ' देउपपर ऐ 
प्र मुखव शेषजूञ शोधजीवव जूञानीतेच क तूसा दे प्रोफेसर | साधार ण डाक्टर 
गीदोशनेई द त्ताजानाचाह दा कीजेअहूस रफउसीगै अल चलं देनजेहूड 7 
उनें गी आने गुरुए उष्षेआस खय गेदाएऐ । कुसैबीइं जीन यर गीकदे बी कुसै फैक्ट्री 
देसं चालनदेसार ब्यैरे कनैपर च तहोनेथमं पैहूले उस फैक्ट्री दे रख खवदाज मूम 
नेई द तूताजं दा।ज रूर लीके देइकसमूहगी क शप्राथम कसूक्रैप काने भर ना सं भव 


नेई ऐ 
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जूजान कल पन कअ्जुमन कलपन कधारणातेव रीधाभासीस द्धां ते गी 

तेफ रीउनें गीहज पर जहर यतनाए देसाधने तेम्नमैजी हुक दे मध्यमकत्‌नै 
अग्ने साथी म्नुक्‌खे दे जीवन कनै खेड ढने दी पूरी अजादी देना तेए हसबक शब नाकुसै 
अुम्त जां बाधा दे। अम्रोडकपल अमतै ए हू मननेआजा जेदुन यदीसारीमेड कल क्ताबां ते 
व श्वकेश सही न। उदरं इनहें रटने आते इकडाक्टर गी इकदर जन जीवन दी लीड पौग 
ते उ सलौ बी अहे म्नुकूै जीव च चल ने आल अप्लं ख्यप्रकूर यए' दाइकहजारवां ह ससा 
नेई सम्झी सकदा। 


जेकर कोई पुरानी बीमरी दा मरीज सौ डाक्टर कन्ने सलाह मशवरा कर दा तां 
उ सी सौ बक्खबक्खनुसूखेतेस फार शां म लद यां ह यं । कीजे डाक्टर 
स॒ रफप्रयेगतेउस पर गैम्तेसार गुनाहगार प्रयेग करदेन।ज वें क जोहुणइनूहां 
प्रगट सचचाईयं तेबहरे कनपां देहन ओक्ल अनीकं धे तों ज मूमेदारी नहीं 
ह ल सकागे। जदूं अनूज दे बचचे समे कानै बडड़े होई ज॑ दे न ते आने आ गी खब सेहत च 
ते नशे च डुबूबी जं देनतां अहूसारे जीवव जजन ये दुन यदेनेताए' तेआनेगै मता 
प तागीह साबक ताबदेई लौ गन तेए हजानने दी मं गकरङनजेउ नें जदूं उ नें 
कहू क्दमचुक्केहे इन चेतावनी पढ ` ॥क्य उ नें गीजं बीलगदाहाजेउ' दी बुद्ध 
कुदर त केल बी बड्डी ऐ 


जेकर उनें गीइ यां नेई लगदातां उने गी कुदर ती खद्यपदार थे दे नषूट होने 
पर फौर न रीकल गना पौग। ए हू वुदर तदा पक्क्र हुकमऐ जेहड त कुसै बी समझैता गी नेई 
मनदी। ए हूसार ब्र हमं डे दान यमऐ | 


पर अजज म्नुखजात शीतानें देपूरेपरातेडूले च जीं दाऐ ज नें गीइसधरतीगी 
नर कच बदली दतूताऐ ।उह शैतान सुन्दर वुड यं देमुखैटेलाोके खने दी मेज ते मनुक्ख 
देबरतनव चबैठेहन उ' देचेहूरे पर तेउ' दीठोड उपूपर उ' दीबाहूऽते पैर 
उप्पर उ दीगरदनउप्पर तेउ' देकं धे उप्पर सोफेपर बैठेदेनतेअप्रनीनज र 
उष्ललीथाहूरे थमं उ' दीइं द्र ये उ पपर बेशरम कनै हसूसदे न। उ' दे शरीर च घुसपैठ 
कर येउ' देद ल तेअसूमच गै ड्बबी गेदे न। 
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अजज दा सभूय अप्रमैबीतेझादीमूर्‌त पूजादामजाकउड † दाऐ पर उसीए हसास 
नेई हों दा जे आहू आऔीत दे मत पूजकें केलाबी बुर मूर्‌त पूजकएऐ । पैहूले समे च म्नुकूख 
बकूखबकूखजानवरे दीछव यां बनां देहेतेउ' दीपूजाकरदेहे अ्‌जअहेउनें जानवर 
गी कतूल करदेनतेउ' देसड ` देलाशें दीपूजा कर दे न। 


अजज दा सभूय अप्रमैउसबरबरतादी कल पना नेई करीसक्दाज सच... 
सारी दुन यवरतमनसमे चजीं दाएऐ। नाजुक ते केम द ल उक्नी 
जनानी जेहूड १ असल च इकबचचे दे चेहरे पर खम दीक शबूं दे गीद कूख बेहोश होई 
ज॑ दीऐ शां त क्तनैमेजपर मेमेदेखूीद ल ज गर जां सूतनगीरख्दीऐ ते 
उसीटुक्ड 'टुक्ड `करीद ' दीऐ सारी उदासीनता ब नाइकपल वीच ' तन कतेक 
बेचार प्र णी जीवन ते जीवं तता नाल भरे होए स रफइ़कघं टे पहल ।जेकर उ नें 
अग्ने बचपन थमं गै मुरगी जां मेने दे कानैकननै इकबचचे दा कतूल बी द॒ कृूखेआहुं दातां आहू 
उ तनी गै उ दासीनता कनै चाकूगी चुक्की लौ दीतेब ना कुसै शकदे मेमने देद लौ कानै 
म ल येक्ट्टीलौ दीउसबचचेदाद ल पकओतेखओ फर कस रफइस गलल 
चएऐ जेउ' दीआख॑ गीइकदी आतपेई गेई ऐ पर दूए दीनेई नेई तेकसाईये दी 
दुकनें च गउए' देलशें दे बकल टक्दे म्नुकू्ै ल शें गी खूनी नज र पाइयैउ सी हैरानी 
नेई हों दीतेभेड ` दा। 


वर तमन च म्नुक्खसभूयहोने थमं दूर ऐ 


ज नूनाच र म्नुक्खपकेखने दा सेवन करनेच उ गरीहग तां धरतीउपपर नते 


अप्तली पनपना तेन गै सूथायीशां त होई सकदी ऐ । ए हू पकए दे खने कनै गै दुन यदे सारो 
युद्ध ते नर सं हार पैदा हों दे न। 


ऐ पकेखवण हे जैं दे नाल बुरे नेता असे ख्मर नाकतानाशाह जैसेह टलर लोन न 
सूटाल नउ्तेआ यउब्दुल हाम दओतलातओउनूहां दे आययी जैसी क्रूर अपर।धी पैदा 
थीं देहन ज नहाने आमेन यदीशां त पूरणउब्रादीदेह कअब्रेदानरसं हार कीता असे 
डूझकूं भगा ड तूता उच्चा आने प्राचीन वतनथमं ज तथे अहूहज परे साल थमं 
रीं हदेहे आनेख्मीबाड पदे औजारे अने घर॑ ते आने... 
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बागबगीचे उ' देपहाड तेउ' दीघाटी तेफ र बेशरमैक्न्नैपूरी सभूय दुन या 
दी अ दे साम्ने पूरी द॑ डहीनता क्ननै परेड कर ना। 


मई दे उ तपादन च ल गातार बद्धोबदध होने दे बावजूद बी पूरी दुन याच आजदीबड़ १ 
की ऐ । 


इस अजीब व रीधाभास दे त्र॑ कर णहन सबतों पहल हर जगह साबुत खने दी 
रोटी नू सफेद रीटी व च बदल केअ्पीं उसनूं पोशणमूल यदे अध्च री आशेषां तो वं च तक 
दे देहां ।फ र कृत्र मन षेचन दी मदद क्ननै अप्त पैदावार दी मत्रा गी उ' दी गुणवतूता दे 
खर चे पर बधां दे आ। अह्री च इूछा आम इनूना तेजी क्नूनै बधदा जा कर दा ऐ जे खद्यउ तपादन 
च बाददा मं ग क्नूनै ताल मेल नेई बनाई सकेआए । 


तेम्ते सारे फसले दे मैदाने दा इसूतेमल मं सतेडेयरी उ दयेगें दे पशुधन जानवर 
गीख लगनेलेई वीता जाकरदाएऐ । 


पैहूली नजर च मर दे गी कवचे खने कानै इ॑ सान यत गी होने आल बड डेबडडे फायदे 
दी कल पना कर ना मुशृकल होई सक्दा ऐ । 


ल गभग तुर तही हर बीमारी हमेशा वासूते बह जावेगी तेहर जोड ते आराध धर ती दे चेहरे 
तों गायब हो जावेगा। 


इसदे क्नूनै गै जीवन दी उ म्ैद दोत्र गुणा बधी जाग तेइस चाल ली दी आथ कतर ककी होग 
जेहूड १ सैक्ड ` सालों तगर म्नुकूै पहुं च च नेई रीहग जेकर मैजूदा हाल त जारी रीहग। 


ए हूदावा तथूयन ते क्थानकनेई ते इतथूं तगर जे अहेसारे फायदे गीबड गै 
सादे तरीकेक्नूनै हासल कीता जाई सकदा ऐ । बस इनूना कर नाऐ जे वुद्रर तदे सबतूं मैल क 
न यमे दाआर करनातेज ' देतेअम नूनकणकदेव नाशगी रीक्ना। जेकर कुसै च 
ज ` दे सकूर यकणकते भसूमकीती गेदी रोटी च अ तर गी अं दर घुसने ते समझे दी 
मनस क्ताहो दीतां कवचे खने अक्ले ते पके 


खने अमन । 
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अम्ञोहून द कूके आ जे मैजूदा शासकें अझ्ेआअप्रनाए गेदे र वैयेगी... 
दुन यतेहोर ज मूमेदार अध कर ये अझ्लेआइनें जरूरी समसूयए' देप्रत । 
उ' देकेलाम लोदेच टठ ये थमं पताचलदाएऐ जेउ नें मेरी पैहल क्ताब गी रच 
कननै पढ आऐ तेउ नें गीमेरेव चार कनै आतौर पर सहानुभूत दा सामना 
करनापौं दाऐ ।क सी भी पासे से इकभी अपं गतउ्राज नहीं सुनी। पर ए हूगै कफी नेई 
ऐ । मेरी कताब इकबारी पढ यैइकपाससै र के आतै मेई द ल चसप उ पनयस नेई ऐ । 
ए हूइकऐ साखं डऐ ज सच साढ दुन यदीसार शाम्तीम्हत्वै उहूली ते जरूरी समसयए ' 
पर चरचा कीती गेई ऐ । इसगी बार बार पर खा चाह दा ते इसदे हर इकवाक्यगी धूयनै कनै तौल ना 
चाह दातेघं टें घं टे व चार करनाचाह दा। 


जेकर दुन य दे ओशासककवचचे खनेगी स॒ रफइकहोर द नचर य दा सवाल समझे न ते 
अपनी बाकी सारी राजनीत कते जथ कसमसूयाए' दी तर ज पर इसगी होर अधययन तेव चार 
अमप्तते व शेषजूअ देसाम्नेपेशकरनतां ए हूगल ती होग। हज परे सालों 
थमं म्ते सार प्र येग ते अधययन होआकर देन पर ए हू सार बुरी चाल ली अफल रहू 
न। अूजअध कर ये दाफीरनफरजएऐ जेअहूलीकें गीन रदेशदेनजेआहूउ ने 
व नाशकरी पूर येगे गी ख्ममकर न ते आने जीवन दे सामनूयतरीकेच वापस औन। अूज हर 
सम्झद्रार महनू वुद्दर ती तेगैर प्राकृत क ज ' दा पोषण ते बेजान खने दे अं तर गी 


अपनी वृत्र म क्षीणसामारीकानैन रधार तकरनेचमह रएऐ। 


करीड † लके उप्पर राज कर ने उहूल  महनू. काफी अझ्षानी क्ननै नेई करी सक्दा 
इकवय्कत आने वयक्त पर राज कर ना। 


कवचे खने देस द्धां तें गीनकर ने दे दो कर णगै होई सक्देन आजूजन दी की ते 
इचछा शक्त दीगैर मैजूदगी। कोई तीसरा कर णनही हो सक्दा। बाकीसारे करण स र.फ 
बहाने गै न जेहूड ` उने दऊं खम ये गीढको आते आगे बधाए जं देन।ज म्मेदार पदे 
पर आने आर कर ने आल लग के गी कुसै गी बी ए हू अम्ास नेई देनाचाह दाजे 
उ' देच ह मूम्ततेनैत कसचचाई दी की ऐ । 


जेहूड ` ल।कदोत्रै मूहीने थमं पूरी चाल ली कवचे खने दा अभूयस करा कर दे न आहू कदें 
बी अग्ने पैहल दे अप्ञामनूयजीवन शैली च वापस औे लोई राजी नेई हों दे भलेआ उनें गी 
मचान दे पैर तगर लई जाय जा। अह्‌ महनू जेहड आने व्यक्त दी परवाह कर दा ऐ तेअप्रनी 
सेहत ते भल ई बेहतर गी म्हत्व द ' दाएऐ 
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बचचे दोत्रै म्हीने दा ओह प्रयेग ब नाकुसैपल देह चकदे का गन। जेहूड ? नेता आने 
लोकें दी खुशी तेभलगई चर्‌च रख्देन जेक केईएऐ तां उनें गीआनीन जीम साल 
कननै सारे म्नुक्‌ख्ता दी समृद्ध दार सूता साफ कर ना होग। ए हू उ' दीम्नुकूा दी सबनें थमं 

उ पयेगी ते पुणय सेवा होग। 


ए हू अझ्ञा केई अ शयेक्त नेई ऐ जेपकेदे खद्यपदारथ गैर प्राकृत कहोने ते... 
कृत्र मपदारथ साढ ` व शेश केश काए' अझ्षतैपोशणदा इकदाना नेई द ' देन। 
इत्‌थूं तगर जे इन्हें गी उ पल बध करीओ च जेहूड खर चा ते परेशानी कीती जं दीऐ अह 
स॒ र.फबेकर गैनेई ऐ बलकेए हूम्नुक्खदे अं गे ते सचचें गै म्नुक्खदे आने औ गी पूरी 
चाल ली नषूट कर ने दे साधन बी न। कवचे खने दे पैहूले क श म्हीनें च हासल अम्गुभवसार गी 
इनें बयनें दी सच्चाई साफतौर उ पूपर दसूसग। इस सवाल पर थोड पीदेर च ' तनकरने 
देब लएऐ। 


प छलोक शब र दौरान कफी मत्र च जानकरी ऐ 
कचचे खने कन्‌नै हासल सफल ताए' पर धरती दे सार केने थमं हासल कीता गेआए । 
ए हू जानकरी दसूसदीऐ जेदुन यभरैचब रहे दे हज परे आवसूत कवचे खने 
अल लीकन ज  देचाम्तेसारं गं भीर बमर ये थमं ठीकहोई गेदेन ते हुन आहू 
सारे शाख्शहाल ज ' दगीजीकरदेन।ए हूलीकनतेमह र नतेनगैवैजूजन क 
ए हूस रफपढ 'ल खेतेसं सूकरी महनू न जेहूड ` अपनी अ तर दूषट ते फैसले कानै 
कवचे खनेदेस द्धां तें गी समझे सक्दे न ते जरूरी फैसला लैने दीह मूम्तबी पाई चुकेदे न। 


अफसोस मेरे प्र कशनें देप्रसार चवेई गं भीर द कृते दासाम्नाक ना 
पवाकरदाएऐ जाह रसीक पूरीदुन यव चकरीड † मुफ्तक ताबां बं डनाइकही 
व्यक्त दीताकततों बाहर है।मे इं गलौ डते ओर कादेवेई प्र शके गी ओदन 
कीता उनें गी अग्नी पैहली अ गरेजी क्ताब आने मुल खे च दुबारा छपने लोई सद्देआ 
उ नें सार इसगललौ गीसूवीकार कीताजेए हूक्ताबद ल चसपतेउ पयेगी बी ऐ 
पर इस गल लौ दा आसोस जताय जे ए हूउ' देप्र कशनें देदायरे चनेई औ दी।एहू 
गल.ल बड १समझच औ दीही कीजे इसदे प्र कशन कनै उ दीबावी सारी उहार क्ताबें 
देअंतदासं केतम लदाहा कीजेकवचेखनेदेस दधां ते कानैपर च त 
कोई बी नेई होग 
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उनूदे उ पपर जरा बी धूयन द॒ तूताऐ । अजज दे लोकआने घृण तह ते केला पर नेई 
द कै सकदे। 


में ए हदे कनै पूरी दुन यच सबूबनें समजे परीपकरीसं गठनें दयल्‌ 
परीपकरी ते जनभावना आल मनवतावादीए' थमं उ' दी दयलू, मदद दी अप्रील कर ना। मेरो 
प्र कशनें दे प्रसार च उ' दी हर चाल ली दी मदद कर न। अहे मेरी क्ताबें दी बीस पचास 
जां सौप्रत यां मं गवाई सकदे न ते अग्नी मर जी कनै बं डी सकदेन यन बेच येजां 
मुफ्त देई सकदे न। हर क ताब जान बचाई सकदी ऐ लके गी इकगं भीर बीमरी दा इल ज 
करी सक्दी ऐ जां बच्चे लई खुशहाल भव षूयदी सं भावना गी खेल सकदी ऐ । वर तमन 
समे च इस थमं मती मनवीयमूल यउहूली केई गत व ध नेई ऐ। 


जेकर साल पैहूले इसचाललीदीक ताबदाफाय्दाम गीम लदातां अजमेर दो 
पयर बचचे ज ' देहों दे।दूजी ओ ख जेकर कोई साल पैहूल मेरा मन प्र बुद्ध 
नेई हों दातां मै ख्गीहूननेई जीनाचाह दा। 
दुन यदेसारे लके दी हाल तइसूसलौ इकगै ऐ तेउनें गीसाढ पीम्दददीबड़ १ 
लोड एऐ।उ नें गीपोशणदेसचचेस दधां तें क्नूनैजलदथमं जलदपर च तकराना 
जरूरी ऐ । 


अजूज मैं आनी उक्थै कनूनैद कूक्ञाजेक सचाललीन श्च तक श शरीर 
गरीबें गीर फाइं डअआ चीनी सूखेदूधतेसं रक तमं सबं डनेदे चक्कर च 
भारी र कमख्रच कर दे न। लीकें गी इस चाल ली दे गैर प्राकृत कते बेहद कृषीण खद्य 
पदार थबं डने काने अह्‌ अजाने च इकबड गगैगं भीर पाप कर दे न ते कुदर तदे 
न यमे दाउलल' घनकरदेन।ओसबतों जयदा पुणूयकर मकर दे होनगे जेकर अहे 
उनूहां अभागी लीकां दी आऋखं खेल केकवचेशाकहारी बनना स॒ खं दे। 


सारे खने देनशेड ये गी कल सफेद ते सफेद कल हों दाऐ | इकसमं हा जे पैहूल 
ए हू सोचेआजं दाहाजेधरतीसूथ रऐ ज सलौ केसूर जतेतार इसदे चक्कर लं दे न। 
जेकर केई उलटाव श्वासजतां दाहातां अदूर दरशीलीकें उसी पागल समझी ले आहा 
कीजे उ' दी अग्नी अक्र च धर ती अप्रनी जगह पर मजबूती कानैट वीदीही ज सलौ के 
सूर ज अझ्षमन दे पार चली जं दा हा। 
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ठीकउ सी मनस क्ता अजूज बी हावी ऐ । म्नुकूखगी बयनबाजी च अपने शरीर उ पूपर ए हसास 
हों दाऐ जेककड उसी हान कदीऐ ज सलौ केदोगुनी पकी दी सफेद रोटी ते 
पाल शकैतेगेदे चावल अझ्षानी कनै पचने कानै पेट दे कम गी न यंत्र त करदे 
न।पर उसीए हसासनेई हों दाजे अल च उ नें गै रीटीतेचावल दा इसूतेमल गै 
उ' दे पेट दी कमजोरी दा असली कर णऐ अफल च ककड १ अहे खद्यपदार थएऐ जेड 7 
उसील' बेसमे च ठीककरी देग। 


अजज सार म्नुक्खे गी य्कीनऐ जेज यं गैडं सानए 
भूखेहोने पर पोषक खने दी थोड पीबहुत थाली अह आने जीवदीन यम तजरूर तें 
गीपूराकरदाएऐ ।पर लीकें गीइसगललौ दापतानेई ऐ जेउ स महनू दी सामनयकेश कए' 
गीउनें मर देतेकृत्‌र मपदारथें थमं पोशणदाइकदानाबीनेई लौनापौं दा तेपेट 
दी भर मर होने दे बावजूद बी ओह्‌ कफी भुकूखेरीं हदे न। 


अजज सार म्नुक्खे गी ए हू यकीन ऐ जे सवस्‌थ जीवन जीने अझ्न्तै प्रोटीन व टाम नते 
ख जें दे पोशकमूल ये दी बक्खबक्खवैजूजान कगणनाए' कानै मर गदर शन कर ना 
लीड चदाएऐ जेहड १शोधप्र येगशालए' च हासल कीतीजं दीएऐ ।उनें गीएह नेई 
ए ह॒ पताएऐ केम्मे सारे गणना असल च पूरी चाल ली क्‌ने गल त ते सचची तसवीर दा 
हान करकप्रत न ध त्वन। 


अजज जदूं कोई बीमर होई ज॑ दाएऐ तां उसीयवीनहोई जं दाऐ जेउ' देकेल जेहड गबीएऐ 
अग्ने अग्र गी ठीककर ने दे चक्कर च कर ना इकखस जहर गी ढूं ढना ऐ ज सगी नशा अछ्दे न। 
इसील ए अह्‌ फौरन उ स आजूबा कर ने आल पदारथ थ दी तलाश कर ना शुरू करी द ' दा 
ऐ । पर ओनहीं जानदाक नशेदीच क तसा इस पकेखने दी उ मूर दा जादू टोना है ते 
कोई जहर कदे वी कोई उ पयेगी कझ्ननहीं कर सक्दा।नगै उसी पताऐ जेसारीबमर यां स र.फ 
दोकरणें कानैहों द यं न प्राकृत कपोशकतत्वें दी की कननै सामननयकेश कए' दी 
लगातार भुकूकरी तेगैर प्राकृत क पकेदे खद्यपदारथें तेहोर जहरीले पदारथें दे 
घातकअझ्तर केई तीसरा कर णनेई ऐ । इसलेई इकबारी फूही सारे बमर ये थमं मुकत 
होने दा इकगै समझदार तरीक ऐ ।अपें गीगैर प्राकृत कखद्यपदारथें तेदवाए' थमं 
पूरी चाल ली पर हेज क नाचाह दा तेस रफप्राकृत कपोषण कचचे शाक्हार कनै 
गै अपनी केश कए' दीजरूरतें गीपूराकरना चाह दा। 


नशा जेहूड १ अङ्तौर उ पपर बीमर ये गीठीककर ने दे साधन म्ननेआजं दाऐ अपल 
च अने औच बीमर ये देकरणन।अआतौर पर एहू 


ऐ 
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स ' थेट कपदारथचजां व्यक्त गतपोशणच कुझैबी चाल लीं देउपचारपात्मकगुणे दी 
तल श कर ना इकभयनकते दुख गल ती ऐ ।फ रीबीए हूगैगलतीएऐ जेहड प म्नुक्ख्ता 
अष्षेआबीती दी सदयं थमं कीतीगेदीऐ । इससं सार च कोई इल ज कर ने आल पदार थ नेई. 
न स रफउ नें खसकारकमैजूदनजेहूड बीमर ये गीपैदाकदेन ज नें गी 
हटाने कनै सबुभेबमर यं आने आगै ख्समहोई ज॑ द यं न।उ हकार कपकेखने ते जहर हन 
ज नूहां दागलतनां दवाईयं रखेजां दे हन। 


अजज दे आम गी अग्नी सभूय्ता उ पूपर बड गरवएऐ पर आहू सचची सभृय्ता होने 
थमं बीदूर ऐ । अप्रली सभूयता गीस रफतक्नीवी प्रगत कानैनेई बलकेव्य्कत देमते 
आम दे सक्षमहोने वुरीत तेनशे दी जीत तेम्नुकूै बुद्ध गीव श्वासे थमं मुक्त कर ने 
कनै मपना चाह दा। खने दी अनी अामनूयइचछा गी पूर कर ने अम्तै अनूजै दा महनू 
प्रत शतशुद्ध कुदर तीखद्यपदारथें गी आग उप्पर जलं दाएऐ तेकृत्र मरूप कानै 
बीमर ये गीपैदा कर यैअनी गै तबाही लई औ दाएऐ | अनीन जीसूवारथतेघमं डगी 
पूरा कर ने अम्ततै राष्ट्रे दे शासकदुन यदे लीके च नफर तते दुश्मनी दे बीजबों देनते 
इकदुए दानरसं हार करदे न। 


इत्‌थूं तगर जेव जूजानदेप्रत न ध बीदयतेइं सान य्तदीसारीभावनाए' गी 
खर जकरदेहोई व जूञानदेपव त्र नां 5दा बेई मनी कानै फायदा चुक्कदे न तां जे आने 
अनेन रागसह तें गीआगें बधाय जाई सकैतेए हू कर दे होई आहू ल के गी बेदरद 
तरीकेक्ननै ल_टदे न। 


अजानता तेप छड `पनदे सबतूं हड ताली सबूतें च इक 
अजज दे सभूय म्नुक्खदा कैं सर देसवाल पर उ' दादृषूट केणएऐ । सकेर साल 
थमं अहूक शखस रसायन कपदारथें च इतनीगं भीर आदा दे कर णते इल ज दी तलाश 
कराकर दाऐ ते आनूजैतगर अह उ स बेम्तल ब दी खेज गी जारी र कूख्दा ऐ । 


इससरबं धैच मैं चार साल पैहूले दुन यदेम्तेसारे अध कर ये देसाम्ने 
अग्ने अक्रटयसबूत पेश कीते हे। अज्रज म उनें सबूतें गीफ री होर व सूतृततेप्रवरध त 
रूपच म्मेसारे ठोस उदाहरणे क्ननै दरशायगेदाऐ पेश कर ना ऐ । सेहत दे बकूख 
बकूखमं त्राल यतेहोरनें ज मूमेदार अध कर ये गीइननादूर तेउदासीनवीं खड ततेदा 
ऐ लोकवुद्रर ती खदयपदार थे दा भयनकव नाशक्यें जारीरख्देन क्पे करदेने 
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आनीक ताबें अ्यार तेपत्र कए' गीडूछेव टाम नें तेव श षूटउहारे दीव रीधाभासीतेहान करक 


स॒ फार शें कनै भर दे रीहून 
म्गुखदाज मीर तेपरीपकर क त्थेहै तथाक्थ तसभूयताक तथे है 


सभूयता उ पपर ल गातार पूर वचन देने उहूले लीकइस गल. लौ गीसाब तकरन 
आहू आने औ च इनूना सभूयन जे कुदर तदे सारे शाप्राथम कन यमे गीसम्ही सवदे न ते समझ सक्दे न जे 
म्नुकूा गीसारे बमर ये थमं मुकूतकरने जीवन दी उ मद गी दोगुना कर ने जीवनसूतर गीत गुना 
जां चार गुणा कर ने दा वेहू मतल ब ऐ । 


इससरबं धैचदूए' देअध करे दासबने थमं खुल ल मछुल ल दुर्‌,पयेग दा इकदुर भागयपूर.ण उ दाहर णदो 
साल पैहूलो दूरदूर देलॉसए' ज लसथमं अग्हा। मेरी पैहली अं ग्रोजीक ताबपढ नेदेबादकैल फोरन यदी 
इकम्ह ल शूरम्ती ए च. बुल बेकपूरी कचचे खने दा ज्वार आनां दीएऐ । 


इस व चार दे मनवीयपहल, कानै अ्र.ष त होई ये आहू इस क्ताब दी प्रत यं मं गवां दीऐ तेअग्नेदोसूतें ते 
र शूतेदारे च बी अछा सं देश फैल ने दा फैसल कर दी ऐ । इस बीच ए हू जानने पर जे जॉन मर.ट॒न रेनेके 

नां ऽदाइकवय्व्त लॉसए' ज लसदी लोट सलाइव भाजीनचक्वचेखनेदे उपयोगी गुणे पर लेख 
ल ख्दाऐ आओहूउसीइकच ट्ठीसं बोध तकरदीएऐ तेउसी अग्ने इलाज दे तरीकेदा ब्येरा द ' दीएऐ तेइसदे बाद 
उसीतेउ' देपत दोनें दीहर बीमरी थमं ठीकहोई गेई जेहूड उ' दे केल ही। 


मेरी क ताबां पढ नेदेबादपूरी दुन यदे कई मरीजे कवचे खने दा तरीक आनाय ऐ तेनतीजेच उनें गी 
साधारणस र दरदतेपेटदेव कारे थमां लइयैहृदयरोग ते कै सर तगर दीगं भीर बीमर ये दा इकमेजबान ठीक 
होई गेआएऐ ।मरीज ज नें गीब रे ब रो थमं उचचतमयेगय्ताउहूले व शेषजज दी सलाह थमं कोई फायदा 
नेई होआहा तेज ' देचाम्तेसार गीन राशाजनकमम्लों देतौर उ पपर अस्पतालों थमं छुट्टी द तूतीगेई 
ही उनें गीक शमूहीनें देअ दर गै अग्नी सेहत वापस अई गेई ऐ तेहुन आहू करी सकदे न सक्र यजीवन दे सारो 
अशीर वाद दा आं दलौओ 


पकेखने ते होर जहरीले पदार थें गी त्यागने अहूल महनू सारे बमर ये थमं ऊछूता ऐ ते भरोसे कनै 
बीमार ये देल गातार शाप थमं मुक्त सेहूततेजोशदीहर यं बुढ पापेदाइं तजार करी सक्दा ऐ । इस क्ताब दे 
आलो ह॒ ससे च पाठकगी ए 
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आग नतच टूठ ये दाचयनजेहूड ` म गीरीजानापूरवमरीजे थमं म लदेन 
जेहड ` अनने आभवें गी बखन कर यैदुए दी मदद कर ने लई बेचैन न। इसी भावना च श्रीम्ती 
बुल बेकने श्री रेनेकेगी ल खमे दा फैसल  कीता। 


अहे सजजन मेरी अनी क ताब पर मेरे अध कर गी नजर अं दाजकरदाऐ शबूद दी नकल करदाएऐ 
शबद दे वासूते मेरी क ताबदे कवर तेद तूती गई छह मैक्स मं व चों हर इक चली 
जीने दे फर वरी ते अप्रैल देअ के चइनहें गीसमुम ल तकरदाएऐ। 
पत्र क कवचे खद्यपदारथें च रीमं च शीर षकक्न्नै इकल खदे ह॒ ससे दे तौर 
पर फ र आहू$ दीकीम्तपर अ र क्न जानकरी बेचने दी पेशकश कर दा ऐ । पर सब 
तों जूयदाउत्सुक्ताए हैक इकपर चयत्म्नोटव च पत्र कदेसं पादकइसगल.ल 
दीपुषूट करदेहनक ओहसामारीलेखदेलख्क्रदीहै लीके गी चलीजीने आला 
ऐ सा प्र कशन नेई पढ नाचाह दा। 
पत्र क जेहूड १कृत्र मव टाम नें ते आर तैयर ये देव जजापनें पर 
ज ` दारीं हदीऐ । 


हुण इकदहाकेतों वीवद्‌धसमे तों मै समजीज ' दगीनूछड्ड केहर सुखतों 
वं च तकर द तूताहै।मै अप्नेपर वार तेआने आ दी जरूर तें दे ममलो च बेहतरीन 
म तव्य्यीरेहाऐ' पर मैं अनी सारी बचतगी पढ {ई करनेतेक ताबें गीछपनेच खरच 
कर ने थमं इकपल बीनेई ह चक्य ज दे हजार प्रत यं मै पैहलें 
गै वैजूजन कसं गठनें गीमुफ्तबं डड़ी चुकेदे न ते धर ती दे सारे केने च च वयक्तत गत।मै 
इनूहां कुर बानीआ तां पूरी दुन यकूं खुशहाल असेकुद्र तीज ' दगी दा अपली रसता डेख 
वासते कैते हन अओेसार वक्ततमै ऐ झैसलाहकूं पैसेव चबेचणदेख लाफद ल अजान 


नाल व रीध कीता। 


पर ज्‌ूजम सूटर जे.ए म 


प्राकृत कखद्यपदारथ ए हू वाकई इससवाल दासबतूं परेशान कर ने उहूल पहल, 


ऐ । 
श्री रेनेकेदे दो लेखे देअं शद त्तेगेदेन 
चल ।I\६ जी 


फर वरी दी 


कवचे खद्यपदारथें च रीमं च जॉनमर.ट॒न २६।\६CK६ द्वार 
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ओर वीफल ओ ज नटर तेए क्ूसपूलीरर 


लेख्क्रदे सारे अध कर सुरक तन 


आ्ञाखें की प्र सूततुत श्र, खभ लरख्क्रआनी रायदे ती है 

न जीप्रयेगे देअयार उपूपर पूल सम्तेसारे जल वायुदे लीकें दे बीच रीं हदे होई 
तेउ' दा अधयन कर दे होई उ' देम्ते सार अनुभव 

कवचे खद्यपदार थते सेहूतमं दफल दाउ' दाउह्ार। ए ड। 


कचचा खना इक्मत्र पोषण म्नुकूखगी लौना चाह दा। पकेखने दा खना इकगैर प्राकृत क 
अआतएऐ जेकर पूरी सेहत हासल करनाएऐ तां इसदुन याथमां ख्तमकर ना गै पौग। म्नुकूै पोशण 
चस रफज ' दाकेश कए दागैहोनाचाह दाऐ की जे पक दा खनाम्नुकूै सबभ 
बमर ये दामुकूखकर णऐ । कचचा खना खने क्नूनै म्नुकूखगी सारे बमर ये थमं मुक्त 
कीता जं दाएऐ तेम्नुकूै जीवन दा कल साल जां आद्दैशाम्मा होई ज॑ दाएऐ । 


नवजात बच्चे गी पकए दे खने दी आत पाना आराधे च सबने थमं बुरऐ कीजेइ यं 
गैउ' दीसारीपरोशान यां शुर होई जं द यां न मेरे क्वचेखने देपैहूले सं सूक णदा 
कवर द कखे ।जीवव जूजन ये गीसाब तकरनाहोग जे कुदर तने गल ती कीती एऐ जे आहू 
अपं गी पकेदे हाल त च खद्यपदार थ नेई पेशकर देन। पहलासं सूकर ण पृष्ठ | 
इकसामनयबचचा पकेखने दे स्वाद कननैधूणा क दा ऐ जेहूड `स रफपकेखने दे नशेड १गी गै 
भूखल गदेन ज यां अफ़रीमनशेदेनशेड पगीखुशलगदाएऐ । पहलासं सूकरण पृष्ठ 

। र सोई च आग ल गने क्ननै अचछे कवचे खने दी प्रत शतकम जलhीजं दीएऐ ते 

नष्ट होई जं दीएऐ । मेर पैहल सं सूक णदाक्वर । 


अप्रैल दी 


पैहली नजर च ए ह्‌उप्तं भवलगदाएऐ जेउप्तस रफकुदर ती कवचा खना खइयैगै ल गभग 
कुसै बी बीमरी थमं मुक्त होई सको आ । पर अल गलल एहूऐ जे अर शृवसनीय बड १ 
अझ्षानी कन्‌नै इकस द्ध हकीकत बनी ज॑ दीएऐ ... पैहलासं सूकर ण पू. | 


जीवव जूञन ये तेडाक्टरें दाफरजहोनाचाह दाजेआहूलhीकें गीप्रोत्साह तकरन 
कुदर ती चीजां खनलई पोशकतत्वें गीबक्खबक्खनेई कर ने आते खद्यपदार थ बनां दे 
न बलकेहमेशाउ नें गीअमने प्राकृ कसं तुल तअआपातच तेउः दीज दा 
क्व्ची सथ त चज तनाहोई सकैउ तना ल गभग पूर खना । डाक्टर तेजीवव जूजनी गी 
कदे बी बकूख्र होने दी उ पयेग तादीगल.ल नेई करनीचाह दी 


ऐ 
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वयत गतपोशकघटक पर पूर.ण क्यचे खद्यपदारथें दी अ वार य्ताउ पूपर जोर देनाचाह दा 
। 


सं कूष पूत सार 


तौर उ पूपर पोषणदे पूरे व जूञानगी दो मुकूखब ' दुए चसं क्षेप च 
दसूसेआजाई सक्दा ऐ तेसार' म्नुकखे दीच  तादाव षयबनाई द तूता जाई सक्दा ऐ 


.म्तुक्षै पोषणच पूरी चाल ली ज ' दाक्व्चे केश कए' दाहोनाचाह दा। 
स॒ रफउ नें खद्यपदारथें चगैज ' देच जीवजं तुए' दीमं ग गीपूर।कर ने अझ्नते जरूरी सार गुणहों देन। 


.प्र वृत्त च आतेपसं दीदासबूजी दे शरीर बीहों देन। 
सबूज ये दे शरीर चसबूज ये दे शरीर च बेहतर क सूमफल हर यां सबूज यां नट्स आजतेजड़ ` 
न। 


सं कृेपच म्मुक्खगी पूरी सेहतदामजा उसलौम लदाएऐ ज सलौ आस र'फकवचचे खना 
गैखं दाऐ अह इस हद तकर बीमर ऐ जे ओह पकए दे खनेदासेवनकरदाऐ ते अहूउ सलौ मर दा 
ऐ ज सलौ ओहू इस चाल ली दे उत्वार कनै गै गुजारा कर दाऐ । पहलासं सूकरण पृषूठ | 


पत्र कदेसं पादकदा समपन नोट 


कर तवये दे दबाव दे कर णए हूसं भवनेई होग श्री. 
रोनेकेच टूठ ये दाजवाबदेनेलेई।$ म लनेपर आहूतुसे गी अमना रोजाना कवचे खने दा मेनू गाइड तेसं युक्त राज्य 
ओर कातेउषूणक्ट बं धीयक्षेत्रे अझनतै नुसुखेपूरी द शान रदेश क्न्नै भेजग। ए हूक ताबदेरूप च 
नेई न।भेजें ... एड। 


बार बार अस इस गल.लौ उ पपर जोर द तूताऐ जेसारं फल सबूज यं तेनटस उच्चतम 
गुणवत्ता आल ब ल.कुल सही खद्यपदारथन ज ' देचल गभा इकजेहूड ` पौषूट कगुणन। इसलेई सारो 
मनूगाइड ते कवचे पोशण दे नुसूखेकुसै बी वैजूजान कजां पोशणमूल यथमं वं च तन। सबतूं अजूजनी महनू 
बी अरनी भूखते अपने सूवाद दी भावना दे हुकूमक्न्‌नै न र.देशत होई येअमना उहार कर यकर मबनाई सक्दा ऐ । 


पत्र कदाफरवरी अं कम लनेपर मैं सं पादकश्री केकेथॉमस गी इकच ट्ठील खेआ ए हूमनदे 
होई जे ओहू भव कखच मेरे अध कर दीरक्षाकरनेच रुश हों गन 
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अप्रैल दी 
श्री केके थॉमस एनवरमं टएवेन्य लॉसए' ज लस कैल फोरन य। 
श्रीमन 


हैरानी क्‌नैमे लोट सलाइव देफरवरीनं बर च श्री जॉन मर.ट॒नरेनेकेदा इक 
लेखपढ आज सदा शीरषकहा ए डवें चरसइनरॉफूड्स ज तथे ल ख्क्रनेमेरी क्ताब दे 
कवर पर द त्तेगेदे आर श वाक्ये गी शबूदशबद नकल वीता ऐ क्वचाखना ते 
उनें गीअप्रनीसामारीदेरूपचप्रत न ध तूव कीता । कृपय इस गल तफहमै गी आने आल अं क 
च ठीककरी ते मेहर बानी कक यैभव कूखच इस चाल ली दी घटना गी रोको लोई कदम चुक्क्रो। 


आ शवीर तेर होवनेस यन 


अफ़सोस केई इकम्हीने बाद म गीन मूनल ख तअ्प तोषजनकजवाब अप्र 
ज सच श्री. 
रेनेकेदी साह तय कबेई मनी 


मई दी 
आ शवीर तेर होवनेस खन कखए वेनूयू पेशन सूट्रीट तेहरान फार स। 
श्रीमन 


अ्रौल देतुं देपत्र देबारे च अप्लें श्री जॉन मर.ट॒ नगील खेआहा 
रोनेकेइकसफाई अझ््तैतेए हूगै उ नें अपे गीसलाहद तूतीऐ 


मै अग्ने लेखदी फर वरी दी क सूत उप्पर जां च कैतीएऐ तेपताल गगाएऐ जे कुसै बी थाह्‌ 
र पर मै श्री टेर होवानेस यनदे उप्वर.श वाक्ये दे कुसैबी ह॒ ससे दी शबूदशब नकल नेई कीती ऐ । 
क्चचे खद्यपदार थे पर मेरे सारे बयन मेरे अप्रनेव चार तेशबद न जेहूड ? ए' बरे दे 
सं च तआभव ते अधययन थमां इक्टठ़े कीते गेदे न। जेकर मै उ दे क्ननैम ल दाजुल दा कोई 
बयनद तूताऐ तां एहूव शुद्धसं जोग एऐ तेइर दे काने नेई । 


मर मनना ऐ जेमेरे केल देशैच कवचे खनेपीने दी क ताबें दाइकबड गगैपूरासं ग्रहऐ 
तेउ' देच उ' दी छोटीछोटी पुसूत कदीइकप्रत बील बृभदीऐ । 


ऐ 
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जेकर मे इसथमां नकल कीतीहुं दीतां मै उसीश्रेयदेई द ' दा।म्नूयदहैक उ' दीपुसूत कम गीइक 
दोसूत ने केई इकसाल पैहूले द तूतीही तेक मे श्री टेर होवानेस यनगी डालर भेजेहेतां जे आह मेरे 
दोसूतें अप्नतैक श होर पुसत कए भेजन। जो केई ए कमूहीना न्न शरे वी फात शै । अ तकभै ने श्री टेर 

होवनेस यन कन्न ता नशी शुना औषन ही जै से। जेकर अहूम गी आनी पुसत कए' नेई भेजनाचां हदातां 

अहे मेरे पैसे वापस करी लौन कीजेमेरा मल बस रफश ष्टाचार ते कवचे खदयपदार थें दे फाय्दे गी फैल ने 

दाभलईएऐ ज नें गी साल पैहूलो मेरी जान बचाई ले आहा। 


हसूताकृषर त जॉनमरट नरेनेके पर सथ त यें देतहततेच 
श्री रेनेकेदे बयने दानज र याजेउ नें तुं दीकताब कचचेखना देकवर पर द तूतेगेदे अरश 
वाक्य गी अनायानेई हा अझ्ञनेई कीताएऐ 
६ 5\/६ पत्र क च सुधार कता गेदा ऐ । 


हसूताकूषर त केथॉमस सं पादकप्र कशका 
इनें बल केफीकी तर कें देजवाबचमै न न मूल ख तच टटठी भेजी 
मई दी 
श्री केथॉमस सं पादकपूर शका श्रीमन 


मेद ऐ तुसें गीए हू दसूसने च मफीमं गना जे मैं आर्रल दे आने पत्र पर तुं दे मई दा जवाब 
सं तोषजनकनेई मनना। 


मै तुं दीपत्र कागीश्रीरेनेकेहुं देअनेव चार तेआरशवाक्म दा दुर्‌,पयेग 
कर ने अते ज म्मेदार ठहरा दाहां तेसं तुषूट दीम गकरनेदाअध कर सुरकृष तरख्माएऐ । 


बुस श्री रेनेकेद्वार अभूयस कीते गेदे सार. वजन कधोखेगी जायज ठहर ने दी केशश करदे ओ ज ने... 
मेव चारे गीपं जडालर प्रत टुकड ` पर बेचना जारी ऐ । मेरी मुह मदा मकसद मुकखतौर उ पपर इस 
चाल लीदीर' गदारीदाए । 


रहीबात$ . दा ज सगी श्री र॑नेकदा दावा ऐ जे उ ने भेजेआऐ 
me with an order for ७००५ मैं नूए अष्ठादा असोस है क मै नूनातेपैसेम ल हनतेनाही 
च टठीउ' दे केल । 


असर होव 
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ए हू पत्राचार उ सल र्ममहोई गेदा हा ज सलौ श्रीम्ती बुल बेकने मेहर बानी कीती 
हीजेउ नें म गी चलोजीने पत्र कादाआरैल नं बर भेजे आहा ज सच 
ज यां उपपर द क्खेआगेदाऐ साह तयकबेई मनी दे होर बी चक्वककर ने आल उदाहरण 
न।मै ए ह फैसला पाठकउ पपर छोड नाजेमेरी लेखक तेश्री रेनेकेहुं दे लेखे च 
समनता सं जोगएऐ जां जानबूझकर । 


सं पादकज म्मेदारीगी आने क॑ धे थमं नेई ह लासकदा कीजे... 
उ सी मेरी क्ताब कनै पूरी चाल ली पर चयहा ज सदी समैक्मा केई महीने पैहूलः 
गैउ दीपत्र कच होई चुकीदीही ज सलौ केश्री. 
रोनेकेस रफबेबुन यदबहानेतेन ' दाक्तूनैगै हालातहोर बीब गड देन। 
रहीगलल दसडालर देबल केगै जरासं ग कसवाल दी ज नूहां दाओदावाकर दा है 
क मै नूभेजेयाहै तां मै सारवजन कतौर तेबैं कदानां जानणदीमं गकरदाहां यज स 


साधन नाल उनूहां नेकथ ततौर तेमेकूं पैसे भेज द त्तेहन ज सदेबारेव च मेकूं दुई वी 
जानकरी कैनी। 


व श षूटउहार दीसारीस फार शें गीपूरीचाललीं पों छनाचाह दा 
धर ती दे मुखतों दूर म्नुखजात गी साफ तौर उ पपर ए हसास होना चाह दाऐ जेपकए दा 
खना कुसै बी चाल ली दा पोषणनेई द ' दातेम्नुकूखमं साहारी नेई ऐ । इसदे परे हर 
इकमहनू जेहड ग चाहनुदा ऐ ते कुसै बी रूप च चाहन्दे खने देओ ए हू पूरी चाल ली वय्कत गत 
सवाद दी गल.ल ऐ । 


साढ ` उहार व शेषजूञ ने नुसूखेते मेनू दी ल मी सूची आल लीके देद मगगी 
इनना उलझ्ाच पाई द तूताऐ जेम्तेसारे लीकसोचदेनजेमै बी व शेषजूअ देउस 
भाईचारे दा आ तेइस करी अहे उक्र्सर म गील रहेन जे सेवन दा कर छू मम गना 
प्राकृत कभोजन। इत्‌्थे मै मैकरलौ देहोई उ' देसारे दासामूह कजवाब देना 
चां हूना। 


इसदे बाद कोई खस उहार कार यकर मनेई होना चाह दा 
क सेबीलेई स॒ फार शें जां शेडयूल । म्नुक्‌खगी जेहूड Iबीचाहन्दा जदूं बी होई 
सकैतेज नूनाउ' दीभूखमं गकरदीऐ उनूनागैखनीचाह दी ज यं बाकीसारे 
जीवजं तु चीं टीथमं लइयैहाथीतगर पर दूए जानवर गी अप्तौर पर इसचाल ली दी 
सामारी क्नूनै सं तुष्ट होना पौं दाऐ जेहूड १ अझ्ञानी क्नूनै हों दीऐ उ' दे केल 
उपलबृधऐ त पत यघास घास 
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पहाड झड यां बूहूटेदेपत्तेतेरेग सतानदे कं टे क्न्नै आज नट्स 
सबूज यां तेफल। 


कवचे खने जद नच इकबारीजां दसबारी खसक्दाऐ अहूख लासक्दाऐ 
इकक समदे फल पर यसौ क समदे। सेहत दे नजर येकानै इस च कोई फर कनेई 
पौं दा कीजेहर इकव्यक्त गत कवची सबूजी दा खदयपदार थ बकूखबकूखरूप च लौता जं दा 
ऐ आनेआचपूरापोषणद ' दाएऐ ।कवचे खने उहूले गी वैजूजन क जां उदार 
स फार शें दीसूचीक्न्नैनेई बल केउ' दी भूखते ताल, दी मं ग कनै मर गदर शन 
करनाचाह दा जेहूड कुदर ती पोशकतत्वें दे चयन च हमेशा उ. दे अचूकमर गदर शकहोङन। 
सबतों पक्क्र सबतों सुरकूष तओ_ सबतों अझ्षानतरीकहेक कुदर तने 
जै देहाल तव च तैयर कीता ओ अप्ाडे सामणे पेश कीता हे आसत हाल तव च अआणा खवण दा सेवन 
कीता वजे बससाडे दां तें दे हेठ कुवल को पर जेकर वुसे केल सलाद तेहोर म कूसड श तैयर 
करनदावक्ततेफुरसतम लदाहैतां ओजरूर खं दा है 


तैयरीदे तुर तबाद नेई तेसमे दे क्नूनैक्ननै म्नुकूखखद्यपदारथें देनमे क्षयदी जे लई 
जाहूग। 


लके गीहूनएऐ सीक ताबां नेई पढ नीचाह दीजेहूड यं व्यक्त गतरगें 
देएट यलज न दान च क तसा दवाए व टाम न ख ज प्रोटीन 
हाइडरीथेरपी इल क्ट्रीथेरेपी ते होर इसी जनेहूव षये कानैसरबं धतहोन कीजे 
सबृभैबमर यां इकअकर णथमं पैदाहों द यं नतेडइलाज दा इकआतरीक हों दाएऐ . 


कई शाकहारी तेइत्‌थूं तगर जेगैरशाकहारी बी जेहूड ` ए 
अ्गौर उ पपर थोहू ड ` म्तेफल आने आ गी कवचे खने आल समझे दी धार णा हों दी ऐ । पर 
जेकर म्हीने च इकबी पक दा खना बी खं दातां कोई बी आने अप्र गी कवचा खने उहूल | नेई समझी 
सक्दा कीजे इस चाल ली अह्‌ कदे बी आने अग्र गी पूरी चाल ली बीमरी थमं मुक्त नेई करी 
सका। ए हू इसलई ऐ जे कवचे खने दे शुर॒ आऔ दौर च इकन शूच तसं खुय च बीमर 
केश कए' गीसुपतावसूथादीसूथ त चअ सकदीऐ तेउससूथ त च काफील मृमेसमे 
तगर उ' दा अपूत तूवल' बाहोई सक्दा एऐ ।म्हीनेचस र.'फइकगै पकयेदा खनागै उनें गी 
ज ` दाकरनेतेउनें गीफ रीगुणा करने दा मैक देने लोई काफी होई सकदा ऐ । कवचे 
खनेउ्ञाज यं गैपकेखनेदाइकक्टोरालौ दाऐ ओआहउनें बीमर केश कए' गीताजा 
पोषण देने दा अश्वासन द ' दाएऐ तेउनें गीइकनमं जीवनदेई द  दाएऐ । नतीजे 
च जदूं कोई बीमर ये दे कहर थमं आने अगी पूरी चाल ली मुक्त नेई करी सक्दा तां 
उसी जरर मुकत कर ना पौं दाऐ 


० SS 
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उनें कदे कदे होने उहले उल.ल' घनें च तेकुसै होर थाहरै च करणनेई द क्खे।उनें 
ड फालटें दाकेई औच तूयब लकुल नेई होई सक्दा। 


पूरी तर ह कवचे खने देख ल फ इकबेबुन यद दलील 
जेहूड कदे कदे क शउत्ूतरीमुलखे थमं तेखसकर यैइं गलौ ड थमं मेरे केल 
पुजूजदीऐ ए हूजलवायुपर सूथ त ये दी अपमनताऐ ।ज तनादेर तकअम मुट्ठी भर 
कवचे आज पा सगदा हे वुई वी मुल. कव च वुद्रर ती पोशण दी की दा सवाल कैनी थी सगदा। 
इसदे उन्नावा इस गल.ल गी द॒ के होई जे पकयेदा खना मनुक्‌्ख जीव गी घट्टोघट्ट पोशण नेई 
द ' दा जेकर लोकआने आगी पोश तकर नेतेजीवन गी बर करार र खमे च कमयाब 
हों देनतां दुन यदेसारे इल के च खद्यपदार थ पर यपूत होन चाह दे न। पकेखने 
गी आने उहार थमं ख्मूमकर ने कनै अ अग्ने पोशण दे पौषूट कमूल यथमं कुसै बी चीजै गी घट्ट 
नेई करदे उलटाअप्त आने आगी जहरीले तेहान कर कपदारथे थमं मुत कर दे आ। इनें 
सचचाई ये दापूरामल बस रफउसमहनूगै करी सक्दा ऐ जेहड गकेई ब रे थमं 
कवचे खने दे फायदे दामजालौ दाऐ । ओहूसारे वैजूजान क प्रसूतावज ' दे 
कनूनै जीव व जूञानी पकेदे खने गी पोषण दे रूप च प्र सतुत कर ने दी केशश क देन न राधार 
अुमन ते वयर थ भूर मन । 


ज वें हालातहेन इस वक्त वुछ खसमुलकवीह न 
ज तथे लीकखद्यपदारथे दी की कननैपीड तन ते भुक्करी दे ल गातार ख्मरे 
चन ज सलौकेदुन यचभरपूरीलानेदेल' बेसमे थमा प्रतीक त चम्त्कर गी पूरा 
कर ने लोई इकअष्य कर कघोशणा दी गै लोड ऐ । आसोस ए हू साधार णते सादा घोशणा 
जे खना बनाना प्रकृतत कखद्यपदारथें गीघट्ट करदाएऐ तेउनें गीहान करक 
पदार्थे चबदलीद ` दाऐ इस गल लौ दे बावजूद बी कुत्तैबी नेई द कूक्मेगीम लदा 
ऐ इस गल लौ दे बावजूद जे पैहूले गै चगैमै इसन रव वाद सचचाई गी 
सार प्र मुखअध कर ये तेवैजूजन कहल के देधू्यनच लई आहादुन यं गी।ए हूइस 
गल लौ दाहड तालीसं केतऐ जे अनूजम्नुक्‌ख्ता च क नूनी गहराई कननै आूजानता 
पूरवाग्रह अं धव श्वासतेघृण तनशेच डुबूबी दी ऐ । सभूयता ते तर क्क्वी जनेहू शबूद उ सलौ 
खेख्ने बजदेनज सलौ एहूउनें लीकें उप्पर लगगूहों देनजेहूड क श 
बी अष्ठेआगेआतेल खेदे बावजूद बी इस गल लौ गी म्नने थमं इनकार कर दे न जे खना बनाना 
इकगैर प्राकृत कते घातक आर शन ऐ । 
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उ दाऊककाऐ जेजीवव जजन ये आने जूजन च जबर दसूत तर कृकी कीती ऐ । मेनू 
लगदाहैक ज नूना ओआगेवद्धदेने उनूनाहीउहनां नूए हसास होणा चाह दाहैक 
उहनां नूं वुझवी नहीं पता।तेजदों अहउ स मुक्षामतेपहुं चदेहनज तथे ओअ पदी 
नाल सूवीकर कर दे हन क वुद्र तदी सचची बुद्ध देख लाफउनूहां दा आणा जजन इक 
सैर ' गतों वीवदधनहीं हैतां सचमृच ए सवीकर कीता जा सक्दा है क 
उनहां ने सचमुच वुझस ख्य है। 


ए हूउनें जीवव जूजन ये चनेई ऐ जेहूड ` समकालीन जूजन ते 

स॒ कू्ेच डुबबी गेदेन जेअसें गीपूज्यकुल पत ए' क्ननैसाम्नाकरनापौं दाऐ जेहड 
जां साल दी उमूर तगर जीचुकेदे न। अप ऐ सेल।कें कननैस कूरे दे बड्डे 

बड्डे कें द्रे थमं कफी दूरी पर वुद्रतदीगोदचम लदेआ ज तथे अहूनशे 
ते बेहतरीन कषत गर सूत खदयपदारथें दे नुकसान थमं आश करूपकतनैउछूतेन। उ' दी 
ज ` दगीक नूनीलम्ैतेसेहतमं दहों दी जेकर उनें गीउसआश कक्षयगी बी बची 
द त्ूताजा ज सदेक्नूनैउ' दाखनाइसलौ साम्ना कर दाऐ ।मेड कल साइं सदी 
ल गभग हर मैजूदा आधार णा गी चुनौती देने दा अध कर तेह मूमतजेहूड वगलल म गीद ' दी 
ऐ अहूएऐ जे प्रत शत कवचे खने क्नूनै सारे बमर ये दाबुन यदी तौर उप्पर ते 
इकगै समे चतुरं तअ तहोई ज॑ दाएऐ ।परीकूषणकरी तेतुसे गी यकीन होई जाग। 


~ 


मैं वुई आ शयेक्त नहीं करदा जदों मैं उनसारेलकं नूं हत्यर ते 
अपराधी सम्झदा हां जोक सेकल पन कबहानेयहोर बीमर तेअनूयल)कां नूं अग्ने 
प्राकृत कपोशण ताजीसब्‌ज यां तेफल तेम्नाकरदेहन जो आनी खेई दी सेहत 
नू बहाल कर न दे इकमत्र अपर दार साधन हन . अमनी दुख अज्जनता देजर ए अहे व दवान 
वैजूजान क आऋटीलायह टलर केला बी बडडे नरसं हार कर दे न। अमनी मूर ख्मापूर ण 
स फार शें क्नूनैओहूकरीड ` लीके गी द नबद न ब नाकुसैराहततेराहतदे 
मर दे न। इसी चाल ली दे बेहोश अपराध ये चदवाईये पेयपदारथें तम्बाकू र फाइं ड 
फरश रोटी मं स हलवाई चीनी चाय कॅॉफीतेइनें जनेहूहोरनें चोटें 
आल उत्पादे देसारेन रमतातेव तर कशामल न।एऐ सेगैरप्राकृत्त क क्यार सूत 
पदार थ पैदा कर ने आ हर फैक्ट्री पर मणु बमकेल ग बी मता नुकसान म्नुक्ख्ता गी 
कर दी ऐ । 
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मैं सबूभनें मनवतावादीए' थमं ओऔल करनाजे अहूजेहूड Iबीकरीसक्देन उ नें गी 
बोल ने आल शब्‌दे कनै ते मेर प्र शने देराए' बीइनें सचचाईये दाप्रचार करनेच मेरी 
मदद कर ने च च मदद कर न। 


उने कवचे खने उहूले गीजेहूड ` अनी बमर ये थमं ठीकहोई गेदेन उ' दे ठीकहोने दा बयैर प्रस ते सबूबनें 


ज मूमेदार अध कार ये देन पटानचरकूक्ेदाखसदाय त्वऐ । 


अष्ी च पत्र करे दाबाउ' डनडयूटीऐ जेआओहूउनें बयानें दासार आने क्यार देसूतं भे चछापन तेए ह्‌ 
जानने दी मं गकरनजेअध कर ये दीसुसूतीउहूलीन षक्र यताचवी5उ8छ गएऐ। 


तीसरा भाग 
कवचे खने दी उ पल बूध यं 


कई पाठकम गीच टूठ यं ल रे न जे कचचे खने क्नूनै हासल सफल ताए दे बार च पुचछदे न। 
उ' दीज जूजसागी पूरा करने अझ्तैम गीउनें गीक शप्रासं ग कजानकरी देने च खुशी ऐ । 


मरे आमेन यई दे पैहूले खं ड दे प्र कशन दे इकसाल बाद 
च कम्कर दे होई मै फार सी च इकछोटी जेही क्ताब छपी ज सदी मुफ्तप्रत यं 
बकूखबकूखसं सथाए. अध् कर यें तेप्रेसचबं डड़ीयां । तेहरान दे अकारे तेपत्र काए' इस क्ताब दा अनुकूल 
सूवागतकीतातेउ' देचाम्सेसारे इससरबं धैच ल मील म्मै समैक्‌षाबील खी। 


केर ट दे हल कें च इस क्ताब गी कफी धूयन द॒ तूता गेआ आहू 
महामह मराजकुमारी शमूस पहल वी दे पत शूरी मेहर दाद पहल बोद जेहूड _ हुनैसं सकृत मंत्रीन ने 
म गी आने उव्रास पर सद्देआते जानकरी द॒ तूती जे मेरी क्ताब गी शाह राजा मेहमुमदरेजा पहल वी दे धयान क्तूनै 
समुमान तकीतागेआऐ ज नें गीउनें गीहोर बनानेदीह दायाद तूतीहीव षयदेबारे च पूछताछ। में इसगलल गी 
र करड करदे होई खुश ऐ' जेइसदे बाद मेरे कोल श्री पहल बोद हुं दे क्नूनै छहसात परपमर श बी होए हे। रेड लायन ए' ड 
सन सोसाइटी दे म्हासच व डाक्टर अब्बास नफीसी ते खनेनौरी प्र सूत असपताल देन देशकडाक्टर अब्ुल घसेम 
नफीसी होरो' 
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ते केई होर प्रमुखव शेषज्‌अ मे व चार दी सराहना कीती ते उ' दे सहयेग दा वादा कीता। 


इकआथाल यच कवचे खने कानै वेई बच्चें गीपालनेदेन र देश जारी कीते गे। इसदे 
अ्ञावा कवचे खने देस द्धां तें गीबच्चे दे इकअपपताल च मरीजें देइलाजच तेइकद न 
दी नर सरी दी पोशणप्र णाली च सुधार कर ने च अप्ननाना हा। अ़सोस अफल अभूयसचम गी 
बक्खबक्ूखबाधाए' कनै साम्ना कर ना पेआ 


मैं जल.दीगै पूर वाग्र ही डाक्टर तेअध कर ये दीइकबडड़ी फीज दा सामना कीता 

ज नें गीनमे व चार कानै अप्रीत कर ना पेआए हू कुसै बी चाल ली दा अझ्लान क 
नेई हा। सारा अफेयर इनूना टाल म्टोल होया क मैं थकगय ते गहरे अफसोस नाल केश श 
छडूड द॒ तूता। 


ए हू असफल ता होर बी दुख ही कीजेमै नेड में थाहरै पर द कूखेआजेक स 
चाल ली गैर प्राकृत कपोषण दे नतीजे दे तौर उ पपर नर सरी च श शु कमजोर ते बीमर रेहून 
ज सलौ केअपपताल' च अहूकृत्र मव टाम न जहरीलीदवाए' तेजानवर दे 
प्रोटीन उ पपर भरोसा कर दे हे मैतदे चं गुल थमं उनें कमजोर दुबलेपतले बचचे गी 
बचाओजेहूड ` मं दे दुद्धते कुदरती पोशणथमां वं च त सुक्क्ी दुद्ध ते सफेद रोटी गी 
अमना मुकूखअप्वार बनां दे हे।ऐ वीजोड णदीजरूरतवकैनी क कुदरती बेदाग पोषणदी जरूर त 
देबारेव चवुई वीव चार कैनी कीता गय। 


पर उनें सं परके देक्न्नैकानै वेई मेड कल कं फ्रे सें च मेरी मैजूदगी ने 
म गीम्ते सार महत्वपूरण सबकस खए । पैहूलhी ते सबभनें शा पैहूले म गी ए हसास 
होआजे भल आ मेरे अष्लेआपेश कीते गेदे दृषूट कोणवुदर तदे सारे शाप्राथम कतेसरल न यम 
न परएहूस रफउ नें लके गैपचदेतेअसमसातकीतेजं देनज ' दीउचच 
शैकृषण कउपलबूृध दाम लानन र.णयदी अजादी ते मन दी अम्ञादी कननै हों दाएऐ । 
औप्तत दर जे दी बुद्ध दा महनू इस सं भावना दी कल पना नेई करी सक्दा जे इकआमहनू अजूजै दे 
पूरेच क त््‌साव जूञजानचक्रां त अहूननेच समर थ होई सक्दा ऐ तेवैजूजान कदुन य 
च मैजूदा उहार अद्रधार णाए' गीभूरम त करी सकदा ऐ । 


इसील ए मै इकसं कृष पूतखं ड अं गरेजी च छापने दा फैसल। कीता ते... 
इसगी उ चचतमवैजूजान कतेराजनीत कहल कें दे धूयन च पेश कर ना। 
बड़ पबड्डीद ककते गीदूर करदे होई मै रीज चैं टेकताबल खेच कमवकीता 
ज सदे बाद मैं इसदा अ गरेजी च च आवाद कराय तेइस च छपय 


ऐ 
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.्रशरे भै ने वववभनून न ये न्न यगत नुसूतकें से न ते क्ढे औप कताफ की तकरीफन 
प्र शसती प्र नतमें के दतु नम केसभसूत शासकों के औधयूननवससटीओ वैजूजान क 
केद्र अतय्यष्‌ ट्र मसोगठनों औषआर णी अक्फायें औपषआऋध कन्नत्र कओ 
के भेजी।मै असल व च जूयदातर क ताबां तेहसूताकूषर कीते तेहर इकनाल इकच टठी 
सं लगन कीती। मे इसगी आने व चारे गीदुन यदील' बाई तेचौड गई च प्रचार करने 
दासबतूं तेज तेउच ततरीक मननेआ 


नतीजे मेरी सबतूं खली उ म्मैदे गीबीपार करी ले आआल क शमूहीनें दीर न मेरे केल 
म लोदेहज परे च ट्ठ यां तेअक्यार नेम गीइसगल लौ च केई शकनेई करी 
द तूता जेमेरी क्ताब दुन यदे सार प्र मुखहसूत ये तेअध कर ये अझ्लेआरुच क्ननैपढ १ 
जाकरदीऐ ज ' देचाम्तेसारे नेमेरोव चार दीसचचाई दीब नाकुसै 
ह चकदीपुषूट कती। 


प छलोक शसालो चमे नस रफअनी समज कगत व ध ये गीत्यग 
द त्ता सगुआ द नरात आनी कताबें च समरप तहोने आतैम आनेन जीधं धेगीबी 
पूरीचाललीत्यगद त्ताऐ।फ रीबी उजीबगलल एहूएऐ जेएऐ सेलीकबीएऐ न जेहूड ` 
सोचदेनजेमै अनीइं द्र ये थमं व दाई लई लेआएऐ स रफइस अआतैजे धनदौल त 
इकट्ठा कर ने ते खनेपीने ते मसूती च अप्रना समं दूर रीं हदे होई मै अग्नी सारी बचत वुसैकुसै 
क्ताबें दे प्र कशन पर खरच करीलौना ज सगीमै सार गीमुफ्तबं डदाहां । 


पर मेरे मताबकजीवन च साढ ` साथीम्नुकूै दी न सवार थ सेवा थमं हासल 
सं तुषूट केला बड्डा केई सुखनेई ऐ ।लीकमहल दीइमरतें दान रमणकरदेनते 
उ' दीनज र क्ननैबड पम्साखुशहों देन। हुणदुन यदे हर केनेकेनेतों हर रीज बधाई 
सर हना ओ धनयवाद दे अग नतच ट्ठीव चों हर ह कदीमेडे वासतेह कइमर तदी पूरी 
कीम्त हे। तेजदूं च टठी उस महनू केला हों दीऐ जेहूड पमेरी सलह कननैगं भीर बीमरी 
थमं ठीकहोई गेदा तेजेहड ॥म गी आना उ दधार कर ता सम्झना ऐ तां मेरी खुशी दी केई सीम 
जां सीमनेई हों दी जेहूड इस भावना कानै होर बी बधी जं दीएऐ जेए हूसबक श होई 
गेदाऐ ब नाकुसैबीपार श्रम कदे कीतागेआ 


मेरी आम द नराततड पदीऐ जदूं मै हर जगहलीकें गीतथाकथ त 
आर त्यश तमैतें दे नतीजेच नषूट हों देद कछ्मा। मैं साफतौर उ पपर समझ्ठा हां 
केअहे लीकमर दे ने अहेमूर ख्ता कानै गैर प्राकृत कतेकृत्‌र मदीथालीच आने 
आगीमरदेन 
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रुट्टी.मर[द ल उसलौ रमबगदाऐ ज सरल मैं इकघबराई गेदी म॑ गी आने मसूमबचचे 
केल कुलीन फल छीनदे होई उ' दे हत्‌थैच घातकरीटी दूधतेमं स दे बजायठोक्दे द कूख्मा। 


अग्नी पैहूली अ गरेजीक्ताबच मै सं क्षेपच ल गभग सारे गीछूआहा 
प्रासं ग कसमसूयए' गी।इसखं ड चमै अप्रनेप छली क शबयनें गी होर बी बधाय 
ऐ तेकेई म्हत्वपूरणसवाल पर क शहोर लम्मैगलल वीैतीऐ ज सदेक्नूनैइसव षयगी आ 
लके गी होर बी समझो ज्वला बनाई द तृता ऐ । पर इस क्ताब दे समपन पर लने थमं पैहूलो मैं 
पाठकगी अमनी पैहूली अं गरे जी क्ताब दे क्नूनैक्न्‌नै आने होर नें प्र कशनें दे स्वागत कनै बी 
पर च तकरानाचां हग। 


दुन यदे शासकें तेहोरनें प्रमुखअध कर ये गीसं बोध तमेरच ट्ठीदीप्रत 


मेहर बानी कर॒ यैमेरी क्ताब क्वचेखना शीर षकक्न्ने इकमनारथप्रत सवीकर कर थै 
मेरा सममन कर)। मेद ऐ जेतुसें गीअ्नेक शकीम्तीघं टे गीक ताबदेपरख्मेच समरप तकरना 
सं भव होग। 


पकेखने गी सामनूयम्नुकूै पोषण दे रूप च समझ यैसमार रूप कनै म्नुकू्ा ने अ धाधुं धव नाश 
दा घातकर सूता अप्रनाय ऐ । 


क ताबच दससेगेदेव चार तेपूर सतावें गी अप्रनाना 
बुहाडी कैमदी भल ई दा सब तो वडडा फायदा होवेगा। 


म लोदेजवाबें थमं क शप्रत यं तेअंश 


फार स दे प्र धानमं त्री म्हाम्ह मश्री और अब्बास होवेय्दा हुं दा पत्र 


तेहर न उक्टूबर दी 
श्री ए टी होवनेस यन 


तुहाडाच ट्ठीतेक ताबजोतु्सीं उसनाल भेजीसी मै नूम ल गई है। 
इस गल लौ दा अफ़सोस कर दे होई जे हाल च गै कप्रदे म्ते दबाव दे कर णतुं दी कताब पढने दा फुरसत 
नेई थूहोई सकेआहा पर मै तुं दाम्ताम्ता धननवाद कर ना जे तुसें ए हू क्ताब मेरे सामने पेश कीती ऐ । 
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हसूताकृषर त और अब्बास होवेयदा पूर धानमं त्री। 
ऐे 
ओर की दूतावास जून | 


प्र यश्री अत्तेर होव जी 


राष्ट्र पत जॉनसन गीसं बोध ततुं दा मरच दा पत्र व्हाइट हाउसच बी 
म लेआऐ तेकानैगैतुं दीक्ताब RAWEATI\NG दीसं लगनप्रत बीम लीगेई ऐ। 


दूतावास गीह दायतद तूती गेई ऐ जे अह तुं दे केल राष्ट्रपत हुं दी... 
उसीतुं दीक्‍ताबद ख्मेदामैकदेनेच च तुं दी सोचच चार दी सराहना। 


वाल टर जी रमसे 


राजदूत तेहरान दे सूटाफ सहायका 


ए 


के. 


व डसर महल अम्रैल 


प्र यश्री ओर होव जी 


मेनू द क्वीन दा हुकूमऐ केमै तुं दाधनूनवाद करां तुं दीदगील खेदेच टठ़ीअझ्लते 
प्र ' सऑफवेलस तेउसक ताबदीनक्ल आतेजेड १तुसें ल खैऐ। 


महामह मनेतुं दे केल इनूना बड अघछा सम्झेआजे तुस इस क्ताब गी आने पुतूतर गी भेजी 
ओड नाएऐ तेमै तुसें गीद क्वीन दा सच्चा आर भेजना ऐ । 


मझरीमॉर सन व  डसर महल लोडीइनवेट ' ग इं गुलौ ड। 


ए 
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लो जनरल देगॉल ए ब ए नरेगुलपूल केट क्णूवौस ल्‌.ई उप्रेज 
aimablement सं बोधका 


मेंस यल राष्ट्रपत देलार पबूल क acharg दे vous remercer दे 
ल इरादा क्वी ए प्रर त ८९॥॥४०।। 


हसूताकूषर सच वपारट कुल र। 
मसूके जून दी। 


प्र॒ यश्री ओर होव जी 


में तुं दीकताब A 00D दीरसीददाशुकूर यउद्राकरना 
IS THE PRINCIPLE OF NUTRITION. ज सगीमैं रुच क्न्नैपढ ॥करदाहां । 


ए स वुराशोव जनसूवासथ्यमं त्री पडा. 


ऐ 


नोमपेन्‌ूह लो जनवरी 


मेंस यर I 


जे ४०५ rem९7८।९ न शूछल ता दे ४०0९ ९१४० दे ०५४०९ कवूचाखना डॉ ट ४०५ 
€t९ऽल auteur ए ट vous felicं€ डाल लेस r९ch९"c९५ ए ट लेस अपुभव क्पू४०५५ ॥०॥।५५।४९7 सुर 


ल alimentationlI 


Avec ०५ मेस प्रोत्साहन जे वौस प्राइ डी ए ग्रीर में स यर 
| ३५5७/०१८९ दे म हाउ तेव चार। 


नोरीडोमस हानौकउ परुवरेच 


शेफदेल ए टाट डु कैमोज। 


नोमपेनूह आसत 
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प्र॒ यश्री ओर होव जी 


बड ^ खुशी कनै तुं दी अभुतक ताबज सदा शीर षकऐ 
कचचाखना ।क ताबदेनां क्नूनैइसदी सामारी बारै इकगहरी ज जूञासा पैदा होई ज॑ दी 


ऐ । 


क ताबचजानेदेबादम गीउनें सारे सच्चाई ए' दायकीनएऐ जेहूड तुसें क ताबच 
ल खेदे हे... 


क ताब मेर लोई क नूनी कीमती ऐ ।मै तुं देकेलIइक समर णीयसूमृत च नूह 
देतौर उ पपर र ख्नाऐ । 


हुणमै दुं दी इजाजतमं गना जे इस क्ताब दा कमोड यई भाशा च आवाद कीता जातां जे 
ए हदे कानै मेरी कैमगी मता फायदा होऐ । मेद ऐ जेतुं दीनम खेजइकनमे व जजान क्नूनै समार 
म्नुक्‌ख्ता दे असूत त्वच इकनमं मेड औा। 
चु अमन नाथ जोतनूनानो | 
कं बोड यच भ क्षुए' देसरवोचच मुख य। 
ऐ 


नोमपेन्‌ह लो जुइलोट I 


मेंस यर I 


ए न 2८८५५३ सूवागत दे ४०४७९ मनुज `कवचाखना १५९ ४०७५ 
avez eu | amabilite द A faire parvenir j ail honneur ए ट ले plaisir दे vous 


मुका र क्यूसेल वर एम ए beaucoup interest ए ट जे ०५s ए न remercie 
vivementlI 


नोरीडोमकं टोल 


लोप्रेस डे टड्कॉन्‌स ल डेसम न सूट्रेस रीयउ मेड कैमबोज। 


ए 


द वूहाइट हाउ स जून ॥ 
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प्र यश्री असेर होव जी 


बुं दीहाल यक्ताबदीइकपूरत म गीभेजने अझ्नतैतुं दा धनूनवाद। मै देखर हा हां 


कुछ मुफ्त घं टे गी आगे बधाओज सलौम गीइसगीपढ नेदामैकम लग 
वुछ व सूतार क्ननै। 


र चरड डबूलयुराय्टर राष्ट्रपत देव शेषसहायकतेन देशक फूड फॉर पीस अरीक 


ल कूपमबर ग मई दी। 


श्रीमन 
गर! डडयूकऑफल क्समरग मेरी इचछा ऐ जेमै 


उ' दी शाही म्हामह मदग्रां डडचेसतेदहेर टरी 
ज सदेराहे तुसें उने गीअमनीक्ताब 


मरच गीतुं देदयल्‌,च टूठी दी सीद गी सूवीकर करां 


कवचाखना भेजी ऐ । 


उ' दे शाही महामह मइस मेहर बान धूयन क्ननै बड एछूई गेतेम गीतुसें गीभेजनेदाचारजद तूता।उ' दा 


बड गै म्सा अभ्र । अहूतुं दी क्ताब बड १रुच क्ननैपढ ङन। 


मेजर जेर मैन फ्रं टज ए डदेकैं प। 


ए 


ताइवान आसूत 
प्र यश्री होवनेस याजी 
मैं तुंदी मई दीच टठीगीर्‌च क्नैपढ आए ते काने गै... 
`क्यचे खने पर सं लगनखं ड।ए हूइकबड गै सोचने उलूली स॒ फार 


कानै मनुकूख्मा आतै कीती ऐ तेमेशा ख्यल ऐ जेए हूउनें लके अझ्लेआधूयनै कनै पढ ने दे हकदार नजेहूड ` साढ ते 
' त तन।इसखं डगीम गीभेजनेच तुं दीसोचव चार अझ्षतै मेरा सच्चा 


शऐ जेहड १वुसें समार रूप 


औे आली पीढ ये दी सेहत क्नूनै च 


उप्नार सूवीकर कर ना। 
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चेनचे ग चीन गणरजूयदे पूर धानमं त्री। 
रे 
तेहरान लो उक््टूबर [ 
चेर में स यर | 


ल ए म्बेसदे दे ला आए सए फदे ४०५५०५।३५।९ ए ल पonneur दे vous 
मुका र डी ३४०॥॥९८५ यूने लेट्रे डु सच वाल यजनरल देलाप्रंस डें सीदेलाआए सए फ 


दे ४०५७०५।३४।९ पार ।१५९।।९ ए सूट confirm लार  सेप्‌शन डुल वर कवचाखना 
dont vous avez eut | _amabilite डी दूत औराषूटर पत टीटो। 


ली सच वाल यम्हासच व vous remercie cordialement औनोमडु राष्ट्र पत 


टीटो डाल Votre aimable envoiel 


वूलाद मैर म लोवानोव क परम शदाता। 


k 
पर वहनघर ल' दन आरैल [ 
प्र यश्री होवनेस कजी 


तुं दीबड मेहर बानी होई जे तुं दी कताब `RAWEATI\NG दी इकतारीफप््‌र त भेजी 
द त्ती मै तुं देप्रसूताव तउष्ार स दधां तें दा अधूयम कर ने दा पैहल मैक लौना। 


एएलव ल यमूस म्हासच व 


THE LABOR पार.टी दा 


वाश ' गटन मई दी। 


प्र यश्री ओर होव जी 


Machine Translated by Google 


बुं दीक ताब कवचेखने दीप्रत उअझ्नतैतुं दाधनूनवाद जेहूड पम गी 
recent /म ली। इसदी सामारी गी नोट कैतागेदाऐ तेमै इसगी भेजने च लुं दी सोचव चार 


दी सराहना कर ना। 
जॉन ए म बेली चेयरमैन लक्तां त्र कराषूट्रीयसम त । 
दे 
बरन फर वरी दी। 
सर 


अप्ततुं दी पुत्त कदी नकल दी रसीद गी सवीकर करने आ तेतुं दा धनूनवाद कर नाचां हूदे आ 
ज सदा शीर षकऐ 


क्वचाखना ए कसामनूयसर वेकूषण । हर इकगी आने शरीर दे अभ नून कवचे मल गी 
पनूछानना चाह दाएऐ ज सगीअप्तरुच कानै पढ आएऐ । 
साढ १ीतारीफे क्नूनै 


सव ससं घीयजनसवासथ्यसेवा 
खद्यपदारथन ये त्रणदेचीफ आयुए फर्ड | 
र 
पोर.टओप्‌र ' स लो जुलाई | 


प्र॒ यश्री ओर होव जी 


बुं दीक ताब`क्वचेखने अमतैतुं दाम्ताम्ता धनवाद। इस कताब गी कवार थमं कवर तगर 
पढ `आजाग कीजे इस च इकऐ सी समसूय कनै न बड `आगेदाऐ जेहूड त मेरे मुल.खदे बडडे पैमने पर 
फाय्देमं द होग। 


मेदऐ जेक ताबचतुं दीस फार शगीपूराकरग 
सारे दीलीड ऐ तेइस साल बेसूट सेल र होग। 


व भागदेलासं तेपबूल कईटी 


देलI्रादी जेरार्‌डफ ल प्एूकस सच वदे 
सूबा 
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र पबूल कडी हैई ई । 


बरल न जून दी। 
प्र यश्री असेर होव जी 


जर मन ल)क्तां त्र कगणरपाज्यदे राष्ट्र पत वालटर उलबूर चहोरे' तुसें उने गी भेजी दी 
पुसूत क अझ्लतै मता म्ता अग्मार वयव कीता ऐ । 


हमेशा दी तर हतुं देबयनें दीव सतार कानै अङ्ञीचना कीती जाई सक्दी ऐ इसदाम्ताक श 
न शूच तरूपक्तनैव शेषजूजदीच ' ताथमं उप्पर होने दे नाता डाक्टर पोषणवैजूजान कबगैरइसदे 
बावजूद बी असत तुं दे कनै इस गल.लौ कानै कफी सहमत आ जे पोषण दी धवन पूर णाली गी बनाने दी हर कोशश कीती 
जानी चाह दी। 


जर मन ल)क्तां त्र कगणराजूयदी सर कर तेखसकर येसेहत मं त्राल य॒ इस सवाल उ पपर 
बड पधूयनद ' दाएऐ । सवसथ जीवन जीने दा तरीक पैदा कर ने अक्ष्तै इतथें देर शा इककोटी दा गठन कैतागेआऐ ज सदा 
इकउ द्देशूयपोशणदे सही स दधां तें गीलक्प्र यबनानाएऐ । 


हुथ मुख्ससलाहकर रज्यदीचां सल र। 


ऐ 


ल हबाना दे ओसूटो दे 
अं दाजा ल गाओडाक्टर 
ए क्यो रेस बोदे सु ०0।९ ९१४।० डेल ल बूरी क्व्चेखने yentileza que aprecio Hasinceramente 


वाई ९५९7० ठांग्रीपा॥ दे सु ।९(पाव वाई ।९८०९। डेल म जू लासव चार वाई orientaciones valiosas quesu 
अआुभव ए नए सूटा म्टेर य नोस "5/९ पोर इं टर मैड योदे सु ।९८७९३। 


डॉ. जोस आ मचाडो वें चुरा म न सूत्रोदे सलूद पबूल क कृुबा। 
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लापाज बोलीव य जुल ई I 


कवचे खने पर तुं दीक्ताबदीशाबासप्रत ल प उअञप्तैतुं दाम्ताम्ता धनवाद। मै 
अें तकर इसगी पूरे नेई पढ `आ तेस रफक शअधयये उप्पर गैगेआए ।उ' देच तुस 
जेहूड व चार व्यक्त कर दे ओअहे उ त्तेजकन हालां क व वाद तन।मै अने 
तगर उ' देउपपर ट पूपणीकरनेदीसूथ त चनेई एऐ' पर तुं दीक्ताब दे सवागत ते 
इस क्नूनै मेरे च पैदा होने उहूलती रुच दी जानकरी जरूर देना चां हूना। 


डॉ. गुइल र मे जौरेगुई जी जनसूवासथ्यमं त्री। 


ए 


बेओ[राद आरैल दी। 


ए हूलुं दाधनूनवाद करना एऐ जेतुसें तुं दीकताब कवचे खने दी शाबाशी उहूली 
प्रत म गीभेजीऐ जेहड पन श्च तरूपक्न्नैउनें लीके चम्तीरुच पैदाकरग 
जेहूड पर यपूत पोशण दी समसूयए' कानैच त तन। 


मेम मर केव चनेदी सेहत तेसामज कनीत देसं घीयसच व। 


प्रीत्साहन ते अार पत्र बीम लोन 
न म्ल ख तव्यकत त्वें थमं 


नीदरलौ डदीरानी डेनमर कदा राजा दाराजा 
स्वीडन दा बेलज र्मदाराजा इटली गणराजूयदे राष्ट्र पत ए' टोन ये 
सेगनी अझूट्र यदेराषूट्रपत ए डोलफशारफ केसूटार कदे राष्ट्र पत 
फ्रं स केओलच भारतदेराष्ट्र पत ए स.राधाकृषूणन ऑसूटरल यदे गवर नर 
जनरल देल सूले फ नलौ डदेराषूट्रपत उरहोकेकेनेन आरलौं ड देराषूटर पत 
ईमन दे वैलोर! पी.वैनदे कैल सेडे ए मडी 
व शूवसेहतसं गठन केपेनहेगन डेनमर कदे न देशक कनाडा दी रषूट्रीयसूवासथयते 
कल यणमं त्रीम सलामरश सीए च। 
इजराइल दे गृहमं त्रीशाप रा आाफों सोपों सआच ला सेहतम त्री गवाटेमला 
इथ येप यदे जनसवासथयमं त्री अब्बबेबे रट्टा रुहची सैतो मुख्सं परक 
अध कारी सेहतमं त्राल यते... 
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कल याण टोक्येदा श्री मेहनलाल वयस सेहततेश्र ममं त्री गुजरात भारत 

मए टी आरलौ डदेसेहतम त्री मरगाए एम 

क्ूलतमुपे नीदरलौ ड देसेहतमे त्री मालट़ादे प्र धानम त्री जॉरज येबोरग अल व यर 
गुडर्‌,नसैं जतेए लसीवायर ड नोबेल फाउ डेशन सूवीडन जेग्र मंड ल बरल 
पार.टील दनदेलीटर लकृसम्बरग देप्र धानम त्रीप यरे वरनर आअरलौ डदे 

प्र धानमं त्री शॉन ए फलोमस अझूट्रेल यदे पर धानम त्री रबर.ट॒ जी मेनूज पज 

मेहदी नवाजजं ग भार तदे गुजरात दे राज्यपाल भार तदे मद्रास दे राज्यपाल म्हाराजा श्री 
जय चमराजा वाड यार बहादुर भारतदे खद्यतेकृष मं त्रीएसकेपाट ल भारतदे 
पशूच मबं गाल देमुकूकं त्री पीसीसेन व ल यमगोपललवा स लनदेगवरनर 
जनरल क्नाडादे प्र धानम त्री लेसूटर प यरसन सं पूरणानं द भार तदे राजसूतान दे 
राज्यपाल भारतदेपं जाब दे मुं त्री श्रीपरतापस ` हकैरीनजी रॉबरट फ्रेजर 
सूवतं त्र टेलीव जनप्राध करण ल' दन शू्री। 


सर नोफ अधयकष नेशनल ब्रॉडकसूट गकं पनी नय्यरक तेइतने पर 
पर 


कई मुलखे चच ट्ठ यं भेजीगेद यं नपर ज यं तुसद क्के ओ 
क शमेल कमजोर मुल खे दे राजनेताए' गीभेजेगेदेहेज तथे उ' दीइूही ख्ार नाकतेअज्ञादी 
व रोधीनीत ये दे कर णहोर म्मी भुकूकरी ते गरीबी ते होर समसूयए' दा सामना कर ना पवा 
करदाहा तां जेक अहूअप्रनार सूता बदलीलौ देनतेअआने लके दीमदद करीतां ओहूइक 
और तेशां त पूरणव कस तराषूटर बनी सकदे न। कवचा शाकहार उ' दे आतै इककुं जी एऐ 
जेकर आहू अप्रना र सूता बदल दे न। 


शाक्हारी सोसाइटी गरेटब््‌र टेनदेअध् कर कअंग स तं बर 
चन मल ख तनोट सप्र्श तकीतागेआ अने साल दे पुतूतर ते साल दी 
बेटी दा दुख्द नुकसान ज सगी आहू गैर प्राकृत कपोषणदे रूप च जानदे हे made Arshavir Ter 
Hovannessian make a deep study of diet नतीजा RAWEATING चण 
इकपुसूत क 4 चसे गीतेहरानथमां म लनेपर खुशी ऐ । 


आवसूत तरीकेक्ननै अहू साढ ` ल गभग सारे पूर वधार णा गीनषूट क्री द ' दाऐ 


उत्तर देबारे च तेशाकहारी बी अग्ने पकेखने कनै थोड ह ल नेडुल ने महसूस करी 
सक्दे न। 
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स ` थेट कव टाम नें देबारे च केई बकवास नेई ऐ तेशायद कवचे खने दे आने सीधे 
पालनचउनेव टाम नबी तेहोरनें जरूरी व टाम नें देबोगीदे गोल दार सूता दससे 
दा होग। 


अीउ' दी दलील नेई देई सक्दे पर उ दीबेटीच छहसाल दी 
आह त ज नेआनीज ' दगीचकदे बीपकेजां पत तखनेदाइकबी कटोरग नेई 
सेवनवीताऐ आहूअप्रनेव कस तउषार दी अपरदारतादाहड तालीसबूतऐ तेज सदा अप 
इत्थें उ दधृत कर दे आ... 


इसदे बाद ओह पूरी चाल ली काने देअंतचद त्तेगेदेपर श षूटगी छापदे न 
क ताब साथ ही आह तदी तसवीर । 


व लमूसली आरैल गी 


कचचेखने दी इकप्र त॒ भेजने च तुं दी मेहर बानी अझ्लतै तुं दा म्ता मता धनवाद । मेकूपक्क्र यकीन हे 
क व चार मूल रूप नाल सही हे असे अझीं कवचे खद्यउष्ार दे अग्रार उ पायत्मकगुण जाणदे हां । 


आर तुसें गी अग्नी प्यरी बेटी आह त दी फोटो भेजना पसं द एऐ 
ज यूयं प छले कवर पर मै इससाल देअ तचतुं दीक्ताबदेपर श षूट क्नूनै 
म ल यैइसगी THE BRITISH VEGETARIAN च छपने च खुशी होग। 


जेफ्रीए ल र्‌ड॒ सच वतेसं पादक द शाकहारी सोसाइटी 


जेफ्रीए ल र्‌ड बैं कसक्वाय व लमूसली चेशाय[ इं गली ड। 


ऐ 
मलगा मई दी। 
पयर दोसूत 


कवच्‌चेखने पर अमनी बेहतरीन क्ताब दी इकदर जन प्रत यं असम गी इकबारी च भेजी 
देओउप्षब ल गपर पुनरव क्रयदर पर फौरनरम टें सी भेजगे। अप्त इस शर द त्रज्लुच 
इं गलौ ड &वेलसदालेक्चर टूर करगे तेउममैद करगे जे उ तथे इस क्ताब दा सदुपयेग 
कीता जाग। 
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ए च.जेद नशाह अधयक्ष द ओर कत वेगनसोसाइटी एच.जेद नशाह प्रेस डे ट।मलागा नूयूजर्‌सी अरीकच 


सूवर गीयडॉ. ब रचर बेनर दे पुतूतर डा. रालफब रचर नेए 
छहपनूनें दा प्र मखल खDER WENDEPUNKT दांग 
ज्यूर खचब रचरबेनर कूल न क मई AllesodernichtsLehren 
फाइबर Ernahrung All or NothingDoctrine of... दे शीर षकक्नूनै 
पोशण ज सदामेटे तौर पर इसचालली सं कूषेपचद तूता जाई सक्दाएऐ 


दुन यदेदोज्ञगअगकेनेच दोब लकुल व रीधी। 
पोषणदेस द्धां ते गीआगे बधायगेआऐ ।कैल फोरन यचव रन तज 
नां दे इकप्र येगकर_ता ने रसाय्नें देम शूर णथमं ल गभग बेसवाद पोशण 
पाउडर दागढ आएऐ ।इसकृत्र म खने क्ननै आहू सजायफूताए' पर प्र येग कर दा 
ऐ तेनतीजें दाइं तजार कते बगैर गै आह इस सं भावना गी पत्र करे दे साम्ने बड १ गै समे 
केल Iपैहूली गै सहजता कननै उ जागर कदा ऐ । उसतथाकथ तवैजूजान कदी 
बेतुकपनें बारे थोहूड 'म्ती गलल करने दे बाद समैकृषकहोर अष्देन दूई बक साढ १ 
समीक्षा मेज पर इकछोटी जेही क ताबएऐ ज सच पोषणदेबारेचब लकुल उलटास ख्नाई 
ऐ जेहूड इक सबयक शनेई दृषूट केणदाप्रत न ध त्वकरदीएऐ 
ओर होवकव चाखना।प्र कशन ठोस तर ककननैसं पनूनऐ चल खेआगेदाएऐ उ तूतम 
अं गरेजी ते दो बडडेबड्‌डे आमेन यई खं डे दासार ऐ । 


इस च आयदी पुरानी उचचीसं सुकृत देपुत्तर दी मैजूदगी दा ए हसास हों दाऐ । कोई न कके 
आमच श्वास दे कननै... ओह शुद्ध सबजी दे पोषण गी म्नुकूखअझ्षते सारे शा प्राकृत कते इक्मत्र 
सही भोजन दे रूपच दरशां दाऐ तेसाढ प समझैता कर ने आल या च आहू ए हू कमूमइनूना 

ताजा सीधासीधा उज्ञीक कन र पेक्षता क्नूनै क दाऐ जेहर सं भावनाच ए हू.उ स छोटीसी 
क्ताब दा जर मम च आवाद कर ने दा भुगतान कर ग। 


मेरी उप्रधार णाए' देजरूरीब ' दुए' गीइकइककर येसं क्षेप च प्र सूतुत कर ने दे बाद 
लेखक शवैजूजन कतथ्ये दाज क्र करदाऐ जेहड ` मेरे पकष च बोल दे न 


पैहले थमं गै चालीस साल पैहल वाल ट॒र सोमर ने सोचेआहा जेब रचर बेनर अपनी 
धार णा च इनना दूर की नेई गेआहा जे ओह कवचे खने गी मनुकखअझूते इकमत्र पोषण घोश तकरी 
लौ। सेर होव दे पकष च ए हूतथ्यऐ जेताजाजां चे दे म्ताबक रीडर डाइजेसूट 
जनवरी ऐ । 
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म्नुकखअ्ल च डेढ लक्ूखसाले थमं लगभगशुद्ध कवचीसबूज ये देपोषणकानैजीं दा 
ऐ तेइस करी केई बीए हू मननेआजाई सक्दा ऐ जे अहे आना उ चचतमप्राकृत कव कस हासल 
करी चुकेदा ऐ । ओर होव दे पक्ष च पोशकतत्वें तेव टाम नें दे बशूक्रर वर_तमन समे च 

सं तुलन दी की दाहड तालीए हसास उतूतेज त भूख बीमर सेहूतच व ल' बता 
दीउप्रध Dammerungszone सं क्रामकरोगें च क्त्र 

दीभूम क ताजा सब॒ज ये दे पोशणदे दौरान चयपचयच बडडी अ थवयसथा सबूज ये 

दे प्रोटीन दी जैव कशूरेषूठता खसकर यैकवचे खनेच पोशणदी अवं डता जेहूड १ 

कदे बी परेशान नेई होनीचाह दी तेखद्यपदारथे दीदुन यभर च की दे सामने इस चाल ली दे 
पोशण दी सं भावना। 


समैक्कदे म्ताबकपुरुष उ नें दऊं चरमधूरुवें देब चच लहरां देन।उ' दीरायच 
सं भवत ठीकहोग कदेबीब च्चोब चच आमनेई करना। तेअहेूपाठकगीसलाहद ' देन 
जेओहूव रन तूज कोलगबीम्तेनेड _ असेर होव दे नेड ` खड १ई जा। 


एश ' गडन रॉचफोर.ड फर वरी | 
श्रीमन 


वुं दी क्ताब कचचेखने गीद के आतै तुं दा धनूनवाद। जेकर तुससाढ ल सूट जानदे ओ 
प्र कशनें दातुसे गी ए हसास होग जे अप्त तुं देबुन यदीअघ्वार कानैद लौ थमं सहमत 
आ।अपतुं दे दृषूट केणकननै पूरी सहानुभूत रख्मेआ तेअ वारयरूप कनै इस कमनी दी 
गत व ध ये दीरीशनीच तुं देन षूकरषें कनै सहमत आ। 


बच्चे लई खनेदेव षयउप्पर तुं दारवैयअध्षें गीपसं दऐ ।बड १एऐ 
वाकई च॑ गा।ए ह इनना सचच ऐ जेन क्केबचचे गी कवचे फल दा अग्ना कुदर ती स्वाद जानबूझ थै 
पकेखने दे पक्ष च मेड नापौं दाऐ ।तेअझ्षतुं देव षयदेतुं दे व्यपकइल पज दी सराहना कर ने आ 
कीजे पननें दे अ तराल देअं दर तुसें न शूचत तौर उ पपर सारे दलील गी पक्ष च सहन कर ने 
लई लई आ न चाहे आहू सेहूतमं द जीवन जीने दे नजर येकाूनै होन जां बीमरीगी दूर करने ते 
जां रोके देनज र ए क्नूनैहोन तेलौनेदेनज र ए कनै होनधूयनच र खेदा 
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च क तूसातेआ्‌थ कप्रभावें गी इत्थूं तगर जेसमार रूप क्ननै दुन याअझ्नतैनैत कनतीजें गी बी छूहूनदे न। 


..-असोस इ॑ सान य्तदे परोपकरी होने आल गी प्र शं सातेहोर भौत क इनामउ सलौ तकर नेई म लदे 


जदूं तकर ओह सथापना देराए' कमनेई करदे।नेई तां लक्खं पौं डे देदसमे ह ससेकननैबीकी नेई कीता 
जाई सकदा जेहूड ` वैजूजान कें अष्षेआ शोध आपतैदानकीतेजं देन जेहूड ` म्मेशाम्तेइकसमे दे बादगैर कृत स्थान 


खै चदेन भले आ नतीजें ने अप्तल च नुक्सान नेई पजाया होए । 


THE CW DANIEL COMPANY LIMITED ए श ' गडन रॉचफोरड ए सेक्स इं गलौ ड। 


मकस को डीएफ अप्रैल I 


प्र यश्री होवनेस मजी 


अजजै कल.लौ असें गीतुं दी क्ताब RAWEATING म लीऐ तेस र.फइक.. 
झनक मै एहसासकरदाहां क ए कफीद लचसूपहैतेतुसीं सचमुच लकां नूं समझने दी केशश कर दे 


होए इकअचूछा कूमकर रहेहोक सब तो अछा तरीक हैक प्रकृत दापालनकरनाब नाबेतुकसं शोधन दे 
जो म्नुकूख्ता ने इस नाल कीता है। 


इं जी।करलक्सप््‌र ए टोल।ीसानो।म्हाप्रबं धकनेदी।इं टर ओर कीए ए सए न।सैन टरी 
इं जीन यर ' गदा उअज्ञफों सोहेरेरा मैक्स के डीएफ 


फूरे डस हाउस आरैल दी। 


कवचेखने पर तुं दीक्ताबफूरे डससरव सकाउ' स ल चअ हीतेमे इसगीपढ नेचरुच लई एऐ।मै 
इसगी ल इब्रंरी आ फ्रो डसवेज टेर ख्नसोसाइटीच भेजनाऐ ज तथे म गीउम्मैदऐ जेए हूहोरनें लई बी 
फायदेमं द होई सक्दा ऐ । 
बुस अग्ने लेख्न च ते कवचे प्राकृत कखद्यपदार.थे कनै इस साधार ण तरीकेक्ननै जीने च कीते गेदे नेककझें अझ्नतै तुं दा 
धनूनवाद। मेकं ऐ दुन यदापोषणओधरतीउत्तेशां त दीउम्भैददीन शानीलगदीहे।मै इसपर व श्वास कर दा 
हां 
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अध्रयतूम करीशनीदेप्रत असें गीहोर सं वेदनशील बनाना चाह दा।वर.तमनचमै शाकहारी शाकाहारी 
अंडे दूध शहदबगैरानेई लौना इसकरीमे तुं देसुझए' गीम्हत्वद नूनां तेमै शुक्र गुजार 

आ जे होर म्ते लीकइसगी जीवन जीने दा इकसचचा तरीक दे रूप च द॒ कखे अन्तै उप्रा कर दे न। हून बकूखबक्ूखसमज 
मनवतावादी जेहूड ` शाक्रहारी तेशां त प्र यन तेइन्‌हें गीव शवइक्तादीद शाचम्ददकरनीचाह दी। 


क्वीनी डावे फरे डसहाउस यूसूटन आडी।ल' दन ए नडबूल युउई 


ऐ 


इजर इल जनवरी दी। 
शूरीमन 


बुं दीक ताबरॉईट ' ग पढ नेदेबादअप्ततुं दीहोर क ताबें गीअगरेजीचपढ नाचां हदे आ... जेकर 
लीकस रफए हू सोचदे ते सम्झे जे ओहू अपने शरीर च लई जाने उहूलो सारे कवर दे बगैर सेहूतमं द ते खुश होई सक्दे न तुस 
साढ ` समे दे नबी ओ 


ए मनेज गह प्राकृत कच क त्सादेडॉ प्रेस। इजराइल नेचुरीपैथ कa557। 
नेज गहएसूटेट म शमर हाश व आ इजराइल । 


र 
शूरीमन 


में बुं दीक्ताब क्यचाखना पढ प१ीएऐ तेम गीबड पसं दएऐ ।ए हूहर पैहल.ए' 
चबड़ गगैद लचसूपएऐ वकीजेखनाज यां कुद्रतपैदाकरदीऐ उ यां गैखना 
गैपौं दाऐ। 


बुं देबुन यदीब ' दुउ देगैनज नें गीमैं अनीकताबें तेलेखच म्तेपैहूलः गै 
बर करार र कूखेदा ऐ ... मै इसदासूपैन शच अुवादकरनाचां हग जेकर तुसइसव चार गी सूवीकर करो। जेकर तुसें गी 
कोई बुरनेई लगदातां अने आते इककपी भेजो। मै इकसपैन श पत्र क अम्ततै इसदी समैक्षा कर रदाएऐ' 
बायोनोम य॒ जेहड पमैडर ड सपेन च छपी दी ऐ ... 


ए सेवरन प्राकृत कच क त्सा केल्‌, गा लार एरा सपेनदेडोँ। 
रे 
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बोसूटन जुलाई दी। 
नमसूक्र श्री अर होव जी 


सं लगनतुसे गी अमनी सतूतपुसूत कए' लई दसडालर म लडनज ' दा 
शीर. षकऐ कवचेखना ।इस क्ननैतुं देबुलोट ननं बर गीज तथे तकर होई सकैमेल 
कर ने दी लागत गी पूरा कर ने लई त्रै डाल र दा बैल स बची जाग। 


बुं देबुलोट ननं बर चें गीम्मीद लचसपीऐ कीजेसाढ ोइरादाएऐ जे 
इसदी इककपी उने म्तेसारे लीके गीमेल कर चै जेहूड ` अपनी सेहत सर बं धी समसूयए' दे 
बारेचउप्ें गील ख्देन।अपें गीपक्क्रलगदाएऐ जेए हूम्तेसार लके अझ्षतै बर कत होग। 


जेकर तुस असें गी अप्रनेबुलोट ननं बर दीम म ओराफनक्ल बनानेदी 
अमुम्त देगेतां अझ इसदी सराहना कर गे कीजे बेशक्क्क अप्षतुं दीअमुम देबगैर ए हूकर ने 
पर व चार नेई कर गे। जेक इजाजत द तूती गेई तां अप्त इकबी शबद नेई जोड़ गोजां 
घट्ट कर गे। अ इकगैर ल भकारी सं गठन आ ते दुखै म्नुक्ख्ता गी उ स सेहत च वापसी दा 
र सूता टोल ने च म्दद कर ने दी सचची इचछा र खे आ जेहूड त वुदर तने साढ ` केल होने दा 
इर दा हा। असें गी पक्क्ष यकीन ऐ जे तुस बी इसी इचछा कनै प्रर तओ 


मेदऐ पयर श्री ओर होव तुस इसगल लौ गीअप्रनान जीधूयनदेगेतेज यं गै 
बुं दे आतैसुव धाहोग मै तुं दे केला हवाई मेल रहे सुनने देगे। जेकर तुस अप्रने ए यर मेल 
पत्र च आनेबुलोट ननं बर देक शह सूसेगीबीसं लगनकरगेतां अ बी इसदीबड १ 
सर हना कर गे। 


सं स्थापक दराइज गसन नेशनल मेड कल फ ज कल र सरचफाउ डेशन इं का 


चन केलाटेसूला थॉमसए ड सनतेफ्रां स सर चरड्सदू्वारा«फं डैमे टल र सर च सोसाइटी» दे रूप 
च अज तकैतागेआएऐ नव गमेर डीडी 


कर यकरी अधयकष ए क्सेटर सें ट बोसूटन 


ऐ 


लॉसए ज लस जून दी। 
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मरे पयर फ्रेटर 


लेख्क्रने हाल च गै तुं दी कुशल ता कननैल ख दी ते जूजनवर धककताब दे क्बयूजे च आएऐ 
ज सदा शीरषकऐ कवचचेखना तेउसीपढ नेदाबड गमजाउग्रऐ । अहूइस व दवान 
प्र सूतुत पर तुसें गी अप्रनी सच्ची बधाई देने दी इचछा र ख्देन तेखसतौर उप्पर तुं दे 
ब नापके प्राकृत कखद्यपदार थ खने दे साहस कसमर थन ते समर थन अझ्तै। 


इसउहार प्रक्र यगील' बेसमे थमं गं भीर ता कतननै सदसय्ता लौती गेई ऐ अपल 
च जदूं इल क्ट्रीमानेट कच क त्सीयउपकरणें देन रमणचलगेदेहे तां उ नें 
ल गभग साल पैहूले जां देदौरानच क तूसके तेनरसें अझ्नतै वेई 
उष्लारल खेहे ज ' देच कवचे दीप्रधानतादीस फार शकती गेई ही। रोजम रा 
दे ज्वार च खद्यपदार थ... 


लेख्कने व दयुत चुमबवीयउ त्सर जनतेव क रणदेक्क्षेत्रे च तेबादच 
कृष रसायनव जूजानदेम्हत्वपूरणव षये पर बील म्मीशोधकीती ज सच अजूज 
म्नुक्ख्ता दी च ' ताजनकजरूर तें गी पूरा कर ने अझ्तैन स॒ र.फमत्रात्मक बलक गुणात्मक 
जरूर तें गी बी शामल कीता गेआ 


आगे बधने शा पैहूले अप्तपुचछग चछ करी सकने आ जेतुं देप छल कोई बी... 
खं डअगरेजीचल खेगेदेहे द कूखेआजं दाऐ जेउ' देचाइकआमेन यई च छपी 
गेदा हा। जेकर ऐ तां लख्कबीइ येअधयय करनाचां हदाऐ तां जेतुं देसमुमन त मनवीय 
कमैगी समझो दी पूरी ड ग्री दा पता लय जाई सका 


वयख्य दे तौर उ पपर ए हू उप्साआजा जे ल ख्क्रने समरप तकता ऐ 
काफी समांते मेहनत इकवूयपकगर थ यनीन घषूकरष तहोनेदेबारेचऐ ज सदा 
शीर षकएऐ द सुपर सें सबल रसूक्यूऑफमेन जेहूड ोवाकई इकगहराव षयगी कवर 
करदाएऐ ... 


इसम स वगीबं द करने केल पैहूलो केह्‌लेख्कए हू अरे सक्दा ऐ जेतुं दी क्ताब 
म्नुक्ख्ला आते इककीम्ती येगदान ऐ ते व्यपकरूप क्नूनै पढ ने ते अधययन कर ने दी हकदार ऐ 
म्नुकूखइस गल_लौ गी समझो च असफल री हदा ऐ जे पौधे दा जीवन इक्मत्र सं तोषजनक 
खद्यकर खना ऐ तेनतेजानवर तेन गै आहू पौधे दे बगैर मैजूद होई सकदाऐ तां जे अहू 
अपने रोजीरूट्टी आते जैव कअआसथा च म्हत्वपूर ण्म जतेसार पैदा कर येअसूमसात 
कर ने आल रूप च उ पल बध करीआ | ओह अज बी पर वाह कर दा ल बभदा ऐ 


ऐ 
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कवचा गीआर घषकृत कवचा अओगयते आने इसतेमल जां आं द लई 
अमर सतुत दे रूप च... 


ज वें क म्हानडा.ए लेक्स सकैरेल नेक्ई दशकपहलां ल खासी पुरुष 
उब्रुन कसभूयता दा वर.तमन राह नाल नहीं चल सक्दे क्यों क ओहपत तहोर हे हन। 
उङ्गर यपदारथदे व जूजनें दी खसूर ती कानै ओहू मेह तहोई गेदेन।उ नें ए हूनेई सम्झेआ 
ऐ जेउ' दाशरीर तेचेतनाकुदरतीन यमे देअ्ीनन जेहूड नाभ क सूकम सं सार दे 
न यम केलगबीम्तेअसपषूट न पर उतनेगै आ वारयन।नगैउनें गीए ह समझ यएऐ के 
ओह ब नासजादेइनें कनूनें दाउलल' घननेई करी सक्दे। इसलेई उने गीब्र हमं डीय 
ब्र हमं ड दे अने साथीम्नुक्खे दे तेआने अ दरनी आमदे तेआने उतकें ते आने मन दे 
जरूरीर शूतें गीबीस क्ूख्मालीड चदाएऐ।क्य्यउसीपत तहोनाचाह दाएऐ तां सभूयता 
दीसुं दरता तेभौत कब्र हमं ड दी भव्यता बी गायब होई ज॑ दी। डाक्टर वैरोल अङ्रसर इस गल.ल 
दा इशारा कर दे न जे म्ले शा म्ते बड.डे असूपताल' दीन रमणक्ूनै ओल अप्र क्ननैन बड नेदे 
बजायकरणें क्नूनैन बड नेदीलीड गीदूर नेई कताजं दा। 


इस करी अघे गीम्नुक््तागीश कृष तकरनेतेकुदर तीबुन यदीस दधां तें 
सामनूयज्‌ञान ते आने कर तव॒य तेज म्झेदार ये गीपूरावरनेच वापस औन लई म्ताक शकरना 


ऐ । 


डॉ. अ हुर बी वावर ए सशेरबरनडराइव लॉसए' ज लस कैल फोरन यअरीक 


ए लोगनी ए नवाई उक्टूबर 
प्र यश्री ओर होव जी 


तुहाडी इकक ताब क्वचाखना मे हतथच अई गेई ऐ तेमे हां 
इसदी सामारी थमं बड गप्रभाव त इनूना क मे कवचे खने दा शासन अप्रनाय ऐ । इतथ 
मेरा इकसख्कर ऐ ज तथे मै अप्रनेफल नटसतेसबूज यां जैव कतरीकेक्ननैपां दाहां 
तेमै कवचे खने दे मधूयमक्तनै दुए दी मदद कर नेच रुच रख्मातां जे पूरी सेहत हासल कीती जाई 
सके तोइसगल.ल गीधूयनच रख्दे होई मै तुसें गी$ . दाबैं कडराफ्ट भेजनाएऐ तां 
जे प्रत यं दा भुगतान कवर कीता जाई सकै 
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तेरी क ताब। साथ ही अगनने दोसूतें गी देने लई तुं देबुलोट ननं बर दीक्ईप्रत यां दी 
सर हना कर गा... 


मे इस मुल खच तुं दी क्ताब गी बढ पवा देने लोई हर चाल ली दी केशश कर गा कीजे 
इसनें म गी अप्तली सेहत दा इकअघछा तरीक तुपूपने च मदद कीती ऐ । इत्‌्थे अरीक च मेरी बड १ 
फॉलीइं गऐ तेम सही खने ते जीने दे राए. GOOD HEAL दे मुद्दे गी समरप तआ। मैं 
ओर कन नेचुर ल हाइजीन सोसाइटी दा सदसूयआ । मेर इरादा ऐ केतुं दीक्ताबदेजर ए कवचे 
खने दी सुसमचार गी फैलाना जारी र ख्मातेव श्वास कर ना ऐ केए तुं दी क्ताब आते मती 
मत्र च होर म्ते सारे अडर लोई औा। इत्थ मेर इकरलसूर त खर ऐ तेजेकर तुस इस मुल ख 
च औ दे ओतां तुं दा सवागतएऐ जे तुस मेरे मेहमन दे तौर उ पपर औने ते रीहगे। 


श्री.अनर्‌गगीए री डबूलय़ मैल आडी।ए लोगनी न्‌झ्ॉर कच। रशूट्रीपत 
of GOOD GUYS OFTHE GLOBE शां त पुरुषे देप्रत सद्भावना । 


ए 


दान दे घास दा मैदान स॒ तं बर 


प्र यदोसूत मै इकशाकहारी तेकवचे खने जा आ मै ए हूप्रचार तेस खना। 
मै मउ' टस यूयेनर पोरट॒र चतुं दाबुलोट ननं बर पायतेमे उ सी कट्टी ल आते मुफ्त 
च देने आते इकर प्र  टकीता...क्य मै तुं देकेलाब नापुचछेए हू करदे होई तुं दे 
पैरे गीरी दयहा तेक्यतुसम गीछपनेदाअध कर द ' दे ओइनें चा होर मेरे बीमर 
दोसूत गी मुफ्त देने अते ... मेरे केल जॉनटी.र॒ क्टर दी इककीमती क ताब नेचर द हील र 
ऐ परम गीएहूद कक्के दीलोड ऐ जे तुस केह अछ्ले ओ मेहर बानी का यैम गी कवचा 
खने भेजो तेजेकर ए हूनेचर दहीलर दे बराबर ऐ तां म गी आने साथी म्नुक्‌खे गी देने 
अप्षतैउ' देचाम्तेसारे दीलीड होग।मै बीट्रैक्टल ख्मेज्जााआ पर डाक्टर नेई 
आ... 


द समूबर दी 


बुहाडे अऱछेच टठीदेनाल नाल क ताबां म लनतेमै नू जयदा खुशी होई ... दोसूत 
भै नूलगदाहैक तुहाडीक ताबटॉपहै मै नेचर दहीलरतों वीछोटाढूं ढर हासी। 
कवचे खने दी कीमत उ पपर लकें गी जागरू,ककर ने थमं बेहतर केई कमूमनेई ऐ ।मेदऐ जेतुं दी 
क्ताब हून मेरी जरूर ते गीपूराक दी ऐ ज नूनाबड्डीक्ताब तेए हूहोर बी अछी 
गल.लं साम्ने आदी ऐ ।हां मै तुं दीभेजीदीक ताबें दाइसतेमल करी सक्ता ऐ ... 
म गीतुं दीक शहोर लीड ऐ 
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क ताबां ।मै फूलीर डादीम शनरी यत्रापर जाकरदाहां तेमै इसदौरे च तुं दीम्ती 
सारी क ताबें दा इसूतेमल करी सक्दा हा। मै इस रूप च कवचे खने गी फैल गने अझ्तै बाहर 

आ तेम गीबीउ्चेआजं दाएऐ जेक शममलः गीकचचे उहार पर लई लौना। जूजकल 
इकलेडीमैतदेब ' दुपर पड पदीऐ लगभा डाक्टर अझ्षेआमर ने आते त्यग द॒ तूती गेई 
ऐ ।ओहूम गीगुहार लाकरदीएऐ जेमै उसीडाइटपर लानेचमददकरां मेदऐ जेएहू 
कमजल द गै की लौना... 


श्रीमती अई डबल यूकैरील बॉकूस मैडोज ऑफ दान वा झूए सए 


रे 


इजराइल आसूत गी 


बहुत ही प्यरे श्री ओर होव जी। बड १ खुशी कननै आज मै तुं दी बेहतरीन कताब 
RAWEATING पढ नाख्मूमकरीद तूता। जेकर म्नुक्ख्ता इकद न कुदर ती खने दे महतव गी सम्ही 
लौगतां ए हू म्तुकृव जीवन दे इत हासच इकनमे दौर दी शुर्‌ होग बस जनूनत ही होग। 


तुहाडी इजाजत नाल मैं अना पर चयकरां ।मेरानां जोसेफरज नए मैं 
साल दा आ त्र साल पैहूले इजराइल आहातेकुप्तहोल ममेड कल ऑरगेनाइजेशन च 
च क तूसकदे तौर उ पूपर कमक ना। मैं आने द नचर य दे रोजमर रा दे कमे च खुश 
नेई म्हसूसकरदा कवीजेम गीदवाईयं जहर ल खेदाबाधयता ऐ । हाल क 
मे कमसे कमसं भव मत्र। primum non १०८९९ ल खणदीकेश शकरदाहां 
लोक नमै आणी जहर धक्क़ेदी प्र था नाल सं तुष्ट की मै कममकरनाचाह दा 
कीजेमै इकशादीशुदा उम आ मेरी घर उक्ती तेहरान दी ऐ ... तुं दी कताब पढ लौ दे होई 
सोचेआजे तुसें गील ख येपुचछना जे तुस मेरी घर उ्नी आतै फार सी भाशा च क श 
साह त्यअपें गी भेजी सक्दे ओ मेकूपक्क्र यीन हे क आर ओकुदर ती खवण ते म्नुखजीव उ तूते 
हुं देअर देबारेए चपढ दीहेतां ओसाडे बचचे कूं अपी बचचेदीउम्मैद करे देसे 
कूं मरे हुवे त्वो नाल ख लनेदीह मूत कैनी कार सी 


मै तुसें गीक शसाल पैहूलो इसूतां बुल च अनीगत व ध ये देबारेच 
क शबयैर देनाचां हग।मे दतुरकीवेज टेर यनहाइजीन सूट सोसाइटी देजनरल 
सेक्रेटरी हा ते इस आदोल न दे सबतूं सक्र यसदस्ये च शामल हा। उथेमेड कल सं गठनते 
केम कल इं डसूटरी ने साडे शाकहारी आदोलन व चउनूहां दे जहर वास्ते खार डेख्य अे 
ह कय्हूदी देतौर तेमे सबतों कमजोर ब ' दुहाजैकूं उनूहां कूं नषूट करना अझान ल गदा हा। 
अह 


ऐ 
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मेरे व्यक्त गी काफी नुकसान पजाय ते मैं स मुल खगी हमेशा लोई छोड ने दा बाध्यहोई गेआ 
ज तथे मै पैदाहोआहा ज तथे मै पढ `आहातेज ' देलीकें कननैमै पयर कर दा हा। 
पर म गीइस्राए ल च औना पेय। सौभागयक्न्नै इत्‌्थें अप्त शाकहार ते वुद्रर ती जीवन दे बार च 
अम्न पदी कननै बोल सको आ तेल खै सको आ। शाम्ते प्राकृत कच क तूसकन 
तेसाढ ` केल शाकहारी लीके दाइकग्रं बीऐ अआ र म गलील 


~ 


पहाड च शहर SATA दे केल 


इकहफ्ते पैहले मे इस थाहर पर दूई बारी गेआहा मै खुश महसूस करा कर दा हा ते 
उत्थे गैरीहनातेरीहनाचां हूदाहा। पर सबतों पैहल मै अमनी घर आगी गी म्नाना गै पौग। 
मे्हरबानीकर ये मैं तुं देकेलाव नतीकरनाजेइसव षयउपपर फारसीच क शसाह तय 
भेजो। 


आह तदीतसूवीर गीद कूदे होई बड गमजा आ इतनी मनमेहकते... 
नरीआकोई बी उ' दीसेहतदा ए हसासस रफउ' दीतसूवीर गी द॒ कूदे गै करी सवदा ऐ । 


नवं बर दी 


तुं दीबड १गैद लचसपपुसूत करा 
खना अमने फारसी सं सूक णच।मे तुं दाअम्नारी आ तेउ मद करनां जे मेरी घरं उहूली 
इस व षयगी होर बी समझा। मैं ए बीउम्मैद करना जे मेर बचचा पके गैर प्राकृत कखने दे 
नुकसान थमं मुक्त होग ...मेड क्ल सं गठनच अने कमे देबावजूदमे उनें लके दा धयन 
र कूक्ञा जेहूड ` सवचछ जीवन शैली दा पाल नकरनाचां हदे न। जदूं मै तुरकीच हातां मै 
अग्ने मरीजें दी देखभाल कुदर ती सवचछता व शेषजूजदे तौर उ पूपर कर] कर दा हा। हुण 
इजराइल व च मै नू पहल गुजारा क ना है इस कर केमेड कल सं गठनव च कम 
कर ना है। 


देरसबेर म गीस र फनशे दे मैदान च गै कम्कर ना पौग। पर 
ब नाहेलथर सॉरटदेए कफीसं तोषजनकनेई होग इसलई क शप्राकृत क 
च क त्सकें क्ननैम ल यैअप्त लोके दीतलाशकरादे आ जेहूड ` साढ पीम्दद कर ने लई 
तैयर न मेदएऐ जेनेड में समे च मै तुसें गीइस बारे होर म्ता दसूसना। 


डॉ. जोसेफर ज न अ लीजोरीवसें टक र यात म्लाखै इजराइल 


ऐ 


बालडव नपारक कैल फोरन य आरौल I 


प्र यम त्र 
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इजराइल दे य्रशलेमदे मउ टस यूपेनर पोरटर चकचचे खनेदेबारे च तुं दा 
लोखद ख येम गीख्ुशीहोई।सं पादकमेरा भाई है। मेद ऐ जेतुसें उ दीक्ताबदेबारेचउ' दे 
पेपर च दसूसेआहा। कवचे खने पर होर साह त्यच मेरी बड परुच ऐ इसकरीमै 
अपना आडर भेजना ऐ मेशा पैहला वीजेमेशा इरादा जेइसबड "लोड चदीसच्चाई गी 
फैल पना। 


जून दी। 


तुहाडी कीमती क ताबां म गीम लीयं ।वेफसउवशैं जोभेयेलरए जरूयत शै... भे ज्ञ यभातूभा वी ळ जक्त कप्ता शू 
क ताबें गीबड गै तेउम्मैदऐ जेबक्खबक्खराषूट्रं देम्तेसारे लीके गीउनें गीम लग 
कीजे मेरा सौभागयहा जे मै ए हू कीता हा... 


नवफय भ खशुश शो क्कभे अब्री तुम्हायै वुछ औपक्ताफमो रॉईट ' ग 
मं गवावक्ताशो।उनें गीगैलीकें गीलीड ऐ ।मैं इसआडर गीम्ताजलदीभेजनाचां हूदाहा 
पर इं तजार कता जे मे पैसे नेई बख्श सकं ।मेद् ऐं जे आली बारी मैं जल दी आडर करी सकता 
ऐ कीजेमेरे केल क शचीजें दाधूयन र कूखेआगेदा ऐ ... मै उ.लेलारों हना मे फरवरी 

गी साल दाहोई जां इसकरीमै क ताबें कानैबाहर नेई न कली सक्दा 
तेउनें गीइस चाल ली बेच नेई सक्दा इकनौजवान कर सक्दा हा।मै क ताबां व च आना 
नां तेपताल खकेपढ नवाल नूउधार देर हाहां ।मै चाहनूनां जेक ताबां इधरउ धर 
घूमनतां जेमै उनें गीकुसैदेघरै देचारी पाससैल टने अझ्न्तैबाहर नेई देई सकं ... मै कुदर ती 
खने दे तरीकेदा पाल नकर ने दी केशश करदा ऐ ज तना मैं लगभा सारे... 


प छल दोसाल।मै इनना दोपहर आने बाग च कम्कीता तेमै थकी नेई गेआ. 


ओआए ए फाबढ ई कैल फोरन य अरीक 


k 
अ बर.टा अप्रैल | 
श्रीमन 


भे मउ टस य्येनर पोरटर दापाठकआ तेलेखकवचे खने दामूलय च 
रुच रख्मा।मै साल \0U४G आ तेसूवाभाव करूप कनै कवचे खने दे उहार दे गुणे 
दाफाय्दालौनाचां हग।मै पैहूले द नें चए थलीट रेहापर पकेखने दे उषहार गी समरप त। 
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परेशानी ए हूऐ जेसहीक सूमदीसबूज यं तेफल म लनख्म जइ जेकूशनें थमं मुकत 
इत्यै काडा च। 


जॉर ज बैन सदर लौ ड क्नाडा। 


ऐ 


सूवानसी मर च दी। 
प्र॒ यश्री ओर होव जी 


जनवरी दी शुर्‌,असच 7१0\IG6Hा प्रीगरामगी द कखे होई ... 
मरे टेलीव जनसेट तुं दीक्ताबदेइकनज रक्न्नै तेउ' देकेलाक शअ शपढ जाने 
कनैमै ब जली चली गेआतुहाडी क्ताब दी इकप्रत होनदाबड Iउत्सुकसी। इसकर ए मै 
प्र कशकबगैर दे जरूरी बयैर अझ्तै बीबीसी गील  खेआहा असोस म गीजानकरीद तूती 
गेई अर रकार जेए हूइसमुल खच गैरप्राप्यऐ ।हालां क उनूहां नेमेकूँ ह कही पता 
भेजड तूताजैं देकेल उनहां दाहा तां मै फैसलाकीताक आर स रफतुउष्टाशुकूर य 
उद्टा कर ण ओ तुउफ्रूं तुउष्डे सं देश फैलावणव च सफलतादीकमम्ना करे तां तुआं ल॒ खं ।मै तां 
सहम्तहां गं भीरतानाल क खनेदीलतसारे कुरीत यं व चों सबतों जूयदा नुकसानदेह 
हे। ए हू केहड १ बकरी दुन य होई सक्दी ऐ जेकर म्मुकूका अने खने देर वाजें गी बदली 
लौ दीज यं तुं दीक्ताबच आरहकीतागेदाएऐ ।तुं दीम साल अनूजदुन य च म्मुकै 
भल ई आतैसारें शाउ चचा प्र यस ऐ । तुहाडी जयइस यु दे पर मनबी... 


अप्रैल .प छले बुधवार गी केहड ।खुशहाल द नहाज सलंतुं दी 
क ताबतेच टठीअई गेई | इसनें आम्सातकी लेआऐ तेकदें कदे म गीचौं कय बी। सब 
तों वडडीगलल एहूऐ जेइसनें म गीनमे स रंआप्रबुद्ध ते प्रर णाद तूतीऐ ।मै बचपन 
तो हीजदों सं डेसकूल व चर्कई उद्धरणरटग आतां मै सचचाई दीतलाशवीती। ते 
तुस सचचाई गी जानगे तेसचचाई तुसें गी अ [ददक्ग ।इसखेजनेम गी बक्खबक्‌ख 
क्लीस यए' देराहें तरकवादतकर फ रीखदूयसुधार तेप्र कृत दे इलाज कानै 
शाकहार तकर ते अं तच जीवन दी समसूयए' दी इक्मत्र सवीकरय मेरे अक्षते वयर् काने 
थ येसोफी तकर लई गेआकर.मते पुनर जनमा केहड गल मम सफर होय ऐ । औधइव न्नय 
अष्ट॒ तुम्हायै क्ताफ केदे कोशुए भे आनेकेH5IS IT भानता शो। इनना अद्भुत तोहफा आते 
बुं दाधनूनवाद तेअप्रनेच टठ़ीगीबी खजाना र खे... 


Machine Translated by Google 


फर वरी . तुहाडे केल फ र सुन केबड खुशी होई ते... 
बुं दीम साल पर चल ने उहूले अझ्षेआहासल कीती गेदी म्ती सारी सफल ताए' दातुं दे परचे 
थमं स कखे... तुसे गी मेर आने पोते दे बारे च जानने च रुच होग। च उ' दे नर वस ब्रेक 


डाउ न होई गे आहा तेथोहूड च रौ आते अहू मनस कअझपताल च गै रह। उ' दे बाहर 

औने दे थोड ` गै समे बादमै उसीतुं दीक्ताब दी इकप्र त भेजने च कमधब होई गेआ. ओह पानी च 
बतखदी तरजपर रॉईट गच लोई गेआ तेइकअइभुतर कवरी कीती। इस कनै उ दा सारा 
नजर यतेशख्ूस य्तबदलhीगेआ ते अहे हून अरनी पढ एई च बी खरी चाल ली तर ककी करा कर दे न। 
आहू मैनचेसूटर युन वरस टीदेक्लादेव द्यरथीन। 


श्रीमती गेना हैर स Hऽ०॥ पूलोस वेसूट क्रॉस सूवानसी गरलमॅरगन इं गलौ ड। 
ऐ 
साउ थसी फर वरी दी। 
श्रीमन 


जेकर तुसम गीइसगल ली दाबूयौरैदेगेजेक सचाल ली हासल कीताजं दाएऐ तां मै बाध्यहोग 
ATERHOVदh RAW EAING नां ऽदीक ताब।ल' दनदेब्‌र ट श 
ब्रॉडकसूट ' गकरपोरेशननेतुं दापताद तूताकैजेउनेम गी दसूसेआहा जे ए हू क्ताब 
ब्र ट शचउपलबूधनेई एऐ।मै बड गचाहननां क इककपी होवे। 


मरच . क्यचेखने पर तुं दीक्ताब दा बड म्ला धन्यवाद जेहूड १ 
म गीप छल गुरुवार मरचगीम लीही।तुं दी कताब दी सामारी सचमुच मेरे लई इकखुल सा 
ही म्तुक्खदी जरूरतें तेजरूरते उप्पर मै ओं तगर पढ १ीदीसबने थमं अद्भुत क्ताब ही। मै 
ए हूबी सोचेआजेइस क्ताब दाव शेपूरं च क नूना सचचातेद लौ गी छूहने आल एऐ । मै 
पढ गई दील' बाई तेक ताब दी कल पनातेतैयरी दे प्र यसच जेहूड ॥समं बीतीगेदाहोग दी 
सराहना कर ना। ए हूइस गल लौ दी बड पैगैघट यअभ वयत ऐ जेम इस बारै च अपल च वेहू 
महसूस करकर नातेमै होरनें लके गीरू.च लॉने दी पूरी केशश कर गा पर ए हू जानना केई सौख 
कमनेई होग जे ल।ीककेह न ते अहे अपनी आतें गी बदल नेथमं क नूनीह चक चातन 
खसकर यैखनेपीने च वाले। फ र बीमै उनें गीम्नाने ते तुं दी क्ताब भेजने दी पूरी केशश कर गा... 
जेकर तुसर्‌ःच रख्देओतां मै तुसें गीसमे समे पर दसूसना जेहालातक सचाल ली चल दे 
न... 
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श्रीमती वी ए मसूनेल ' ग व क्टोर यआडी।साउथसी हं टस इं गलौ डच। 


षे 
सां तारीजा नवं बर दी। 
श्रीमन 


बुं दीक्ताब कचचेखने गीपढ नेदाबड पमजाउग्रातेबड T चाहनूना जे मेरी आनी 
क ताब बी होऐ । मेरे दो दोसूते कानै इस पर चरचाकरनेदेबाद उ नें गीबी इकहासल करनेच 


रुच ऐ इसकरीमे त्रै क ताबें आते . डालर दाम्नी डर सं लगनकरा रदा 
ऐ ...मै इन्हे क ताबें गीहासल करनेलेई सार' शाबेचैनऐ' ...मै इक प्रत शत 
आ कवचे खने का तेर्‌च रखेआ' चए हूअघछाखर फैला रदाएऐ ।क्वचे खने ने 
मेरी जान बचाई । 
जनवरी दी 

$ . दीरकमदीमंगकरनेउहूले चालानसं लगन कननै कचचेखने दी 
प्रत यं म लनेपर मैं इकबैं कडराफ्टसं लगनकरा रदाएऐ ... पूल स क्वचेखने दी 

होर प्रत यं लेई$ . दा र कता मै सचची सराहना करना 


जे लीके गी कवचे खद्यपदार थ खने दी लीड गी समझे च म्दद कर ने दे मैकेदी सर हना कर ना 
बुं दे इस म्हान कैदे राए । लुं दा धनूनवाद। 


फर वरी दी 


लोटसलाइव पत्र कादीइकप्रत मरट नरंनेकेदीपढ नेआतैतुं दीऐ 
लेख कवचे खद्यपदार थे च रीमं च । 


इसम्हीने दे अं कच मेरगच ट्ठीऐ जेहूड १दसूसदीऐ जेक सचाललhीमै तेमेरोपत ने 
शतप्र त शत कवचे खद्यपदार थ खने शुर कीते। अ इस बारै च सार शाम्ता उतसाह तआते 
मर.ट॒नगी इस खने दे तरीकेगी बढ पवा देने च मदद कर दे रीहगे ज नूना होई सकी 


बुं दी अग्नी क्ताब `कवचाखना बस लाजवाब ऐ ।मै क नूनाख्ुशहां 
इस जजान गी मं गने आल लीके चबं डो।ऐ सचहेक इस वक्त ओबहुं घटहन लोक न 
मेडा मनना हेक वक्‍त दे नाल नाल समझक्ई लगें कूं वी आवेसी। जेड ` सुननगे उ' दे क्नूने 
चुपचाप कममकर ना बड सं तोषजनकऐ । 
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मई दी 


चलीजीने देप छले अं के दीगुहार लं देहोई तुं दाच ट्ठीम गीम लीपर मै... 
aM 50/7 हेल थ फूड सूटोर ने सारी कपी ब कचुकी है। मै तुसें गीमई दा अं कभेजना ऐ तेजदूं 
तकर तुस सदसयता नेई लानाचां हदे ओतां तकर न म्नूल ख तअ कभेजना जारी र कूखा। 


मै तुं देच ट्ठीदीइकप्रत मरट नरनेकेगीउ' दे फर वरी दे लेखगी सुझए गेदे मताबकसुधार ने 
लई भेजी द॒ तूती। 


बुं दीदूई खं ड दी कपी पूरी होनेपर म गीद ल चस॒पी होग। तुहाडी पहली वॉल यूमबेचन व च 
मै नू अछी सफल ताम लीहैतेवुछ हत्थव चरख्माचाहुं दाहां । 


श्रीमती हेलेन ए मबुल बेक चेरीसें टसां तारीजा अरीक 


ए 


वेन स वैल फोरन य स॒ तं बर ॥ 
प्र यश्री आर होव जी 


तुं दी क्ताब `क्वचेखना दीदोप्रत यं अपतैतुं दाम्तामता धनवादम गीइसगी पढ नेच बड 7 
मजा आ। 


मै पं जम्हीने पैहलें पक्ाखनाबं दक्रीद तूताहा। मैं साल दा आ तेबड अछा 
महसूस कर दाहां ।हर दूजेद नमै समं दरे देक नार मैल दौड दाहां तैरदाहां 
पहाड ` च पैदल यत्रा करदाहां । त्रै हफ्ते पैहूले मै इकद नचमउ' टव थनीउ पपर पैदल 
यत्र कीती। गोल यात्रा मैल ऐ तेए हूपहाड आने औच फुटट थमं बीउचचा 
ऐ । मेरी नाड पदर ऐ ।मैं तुसें गीए हूसबक शइस अआतै अछ्ला ऐ जेतुसे गीपतालगगी 


जाजेब नापकेदा खना म्नुक्‌क्ता दे सारे दुखे दाजवाबएऐ । 


बुं दी क्ताबगी अरीकच तेशायद काडाच बेचनेच मेरीबड रच होई सक्दी ऐ । 
या प्रत यं क नूनामंगदेओ म गीदसूसो... 


फर वरी दी 
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मै तेमेरी घर अक्ञी हुणशतप्र त शत कचचे खने पर लगभग दो साल दा हां 
उवार च बड॒ गै बेहतरीन नतीजे हासल हों देन।सं लगनमे तुसें गीइकलेखभेजनाऐ जेहूड 7 
शरली मेरीघरैउहूलीनेल खेदाऐ ते ।६ 5।]\६ पत्र कचछपेदाऐ जुलाई 
. अप तुसें गी इस लेखतेसं ल गन तसवीर' दा इसतेमल करने दी आ_मत द ' देआ। 
इकतसूवीर साढ ` इकबडड़े पयर दोसूत दी ऐ जेहूड 7 क्वचाशाकहारी ऐ । अहूशेरे अफ्रीकी 
कानै नं गे हत्थ कुश्ती क दाऐ तेइनें शेर देसारेदां ततेपं जेहों दे न। MICKEY SOLOMON 
उ दानां ऐ। 


जदूं दा अप अप्रना खना कवचा खं देआ तां अप आनी ज ' दगीच वदें बी इनूना अछा महसूस नेई 
कीता। तुं दी क्ताब कवचे खने दे बारे च साढ ` केल दी सबने थमं बेहतरीन क्ताबऐ तेअप्ततुं दी कताब 
उक्र्सर पढ ने आ। अप्त कवचे खने दे बारे च सच्चाई फैल ना चां हदे आ... अस सोचने आ जेतुं दी अद्भुत 
क्ताब म्ते सारे लीके गी उ पल बुधकरीआी चाह दी। 


सं लगनऐ $ . म्नीआड़र... 
श्रीमती शर ली ए' ड श्री थोर वाल ड बोई वेन सबूलपावर.ड।वेन स सीए । 
सए सए । 
ऐे 
कोल ब य एस.सी. जनवरी दी 
लोट लाइवमाजीन द सं बर च तुं दी पुसूत का RAWEATING दे बारे च इकलेख 


दाबड पगमजाउप्रमि लेख मरट नजेगील खेआ 
फ््‌र टज तेउनेम गीब््‌र ट शशाकहारी पत्र कचल ख्मेदीसलाहद तूतीतेउने बदले च 
तुं दापताद तूता... 


श्रीम्मी. आरीन गोलोमन गए सए 


ए 


उ्रदान दे इकसजूजन हुं देल खेदेच ट्ठीदाअंश मेरी फार सी क्ताब पढने दे बाद 


उब्रादन जुल ई दी 
प्र यशूरी उत्तेर होव जी 


बुं दी छोटी पुसूत क ने में मनस कदृषूट केणच बड बदलावउय्ऱऐ ज सदेकानैमै 
पैहूले गै आने अर गी कवचे खने उहूल सम्झना ऐ ।म गीनेई पता 


ऐ 
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धन्‌य्ाद क वें कर ना। ऐ कहना कोई उ शयेकूत नहीं क मे अमनी जान तुहाडे केल त्रछी हां । 
बुस साळ ` समे देयैशुओ बीमर' तेअइधेमरे देलीकें गीज  दाकरदेओ तेइसचकेह मीठी 
ज  दगीऐ ...म गीएह अप्र शूवसनीयलगदाएऐ केकोई तुं दी कताब पढ १सक्दाएऐ ते आने 
जीवन दे तरीकेगी नेई बदली सक्दा। 


सदरत आब्रादन फारस। 


आमेन यई च मेरी बडूडी खं ड दे प्र कशन दे बाद कवचे 
आमेन यच खने दा कफी फॉलीइं ग होआकर दा ऐ । 


येरेवान मर च दी। 
प्र यश्री होवनेस यनजी 


आमेन यदीव जूजन अक्रदम दी कें द्रीयपुसूतक्ल यगी तुं दे कमे दा पैहूल खं ड कवचे खने 
दा शीर षकएऐ धन्यवाद कनै हासल होआए ।तुं दे कवचे खने शीर षककननै आने कमैआते साठ ? 
म्तेसारे पाठके दीमं गे गीपूराकर ने अबूते इस गल लौ गी धूयने च र कूख्दे होई जे पैहूल' गी भेजी 
गेदीदौं प्रत यं हमेशाप्रचलनचरीं हद यं नतेइसच कफी देरी बीहोई ज॑ दीऐ इस गल लौ 
गी धयनै च र कूदे होई पैहूले खं ड दीपं जप्रत यं असें गी भेजो बडड़ेबड्डे पाठके दीमं गें गीपूरा 
कर ना। 


आमेन यदीव जूजानउक्रदमी ए च.मेचेर यन कझ्नललीट वसेक्शन देन देशका 


येरेवान नवं बर दी। 
प्र यश्री होवनेस क्न जी 
साढ पल इब्रेरी च पेश कीती गेदी तुं दे कमैदे पैहूले खं ड कचचेखने दीदसप्रत यं 


उले गीम लीगेद यं न ज दे आते अप्त आना सचचा अम्नार व्यक्त कर ने आ। 


येरे वान जून दी 
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अमेन यदी राजूयपुसूतकल यदान देशाल यतुं दी कवचे खने दे र सूते कानै शीर.षकदी क्ताब 
दीछहप्रत ये अझ्नतैम्ता आगार वय्कत्तकरनाचां हदाऐ जेहड १ीवुसें ल इबूरेरी गी पेश कीती ऐ । 


कवचे खने च रःच रख्मेउहूले लीके दीग नतरीधीरेधीरे बधदी जा क दी ऐ तेउ' देचा 
म्तेसारं दीइचछा ऐ जेतुं दीक ताबां होन। क्य तुस सं भवत आने प्र कशनें दीक शहोर 
प्रत यां असें गीहासल कर ने देई सकदे ओ 


सं सूकृत दामंत्रालय आमन य 
ए ए मम यसून क यन राजूयपुसूतकल यगणतं त्र 


आबीत राब या न देशका 


इसदे बाद मैं आर अमनी क्ताबें दीबीसतीसप्रत यां भेज यां न 
इसलइब्रेरीगी ब ना कुमै वापसी जां मुआजे दी उ मद दे। 
दुर भागयक्न्‌नैसोव स्तसं घ उद्लेआलीकें उपपर लाए गेदेसमसूयए' तेसीमए देकरण न जी 
व्यपार दे खल फतानाशाही मै सोव तसं घथमं म लनेआऋलीक ताबें दीसारीर क्वेसूटें गीपूरी 
चाल ली मुफ्त च पूरा कक दाहां. इसगललौ दीपरवाहनेई कीतीजं दीजेइसचाललhीदीर क्व्ेसूट 
सारवजन कसं सूथाए' थमं होनजां न जीवयत ए' थमं । 


प्रख्यत आमेन यईक्व देल खेदेइकपत्र दे अ श 
होवहनेस श राज 


येरेवान जनवरी दी। 


प्र यतेर होवनेस यन 


सं जोगएऐ जेतुं दीसरहनीयक्ताब `कचचेखना शीर षककानैम गी साम्ने अई। तुहाडी क समत 
व च इस ओअूर म्नुखजात देसारे दा वडडा उ द्धार करता बनना ल॒ खे है। तुहाडी खेज कवची खने 
आाी उतनीहीवड्डीहैज तनाक म्हानडारव नदी सचमुच एहूप छलपीशताबूद ये दीसारी 
बडडी खेजे केल बी बड्डा तेम्ता मनवीयऐ नेई म गीम्ा परीपकरी अछ्ञा 
चाह दा।पर अफ़सोस तुं दे साम्ने इकअनेयचट्टान खड १ऐ ।आर इह अ धाश शु इहतथाकथ त 
म्नुखजात जो हज गर सालं तों धोखखं दीहै तां ... 
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होश च अझो आग गी त्यग देओतेतुं देप चछे चल दे ओव वेकपूर णर सूतेपर जेहूड ग तुसें 
खेले आऐ उत्थे गैउसमहनूदे अ दरै थमं ह सादे कम दागाय्ब होई ज॑ दा हा। पर 
म्नुकूख इस सारे जात तेकबीले दी भीड कनै अूजबीआगक्नूनैच पवी दी ऐ 

ज यं कई चटटान कनैच पकदीएऐ । ए ह आने मैत गी लेइथैपकेदा खना नेई छोड दा 
तेअें तगर नेई छोड ग... इसदे बावजूद बी मै तुं दी दुख भीं ह गी चुम्मना ते इस गल लौ 
गी सोच यैझ्ुश रीं हना जे तुस पैदा होई गेदे आमेन यई ओतुस वाकई अर ओ.. 


होवानेस श राज लोन न य्नए वेन्युए रेवान। 


ऐ 


बचपनतों हीन मूुनल ख तच टडठी दा लेखक इकजवान 
व द्यरथी ख्सरा सूकरलेटबुखर ममझूस पैरीट डस म्लर य 
ए नजाइना बकूखबकूखसर दी तेकैटर ह  कनदरद दां तदरद कबूज दसूत बवासीर 
एपें ड साइट सतेप तूताशयदी पुरानी सूजन केलेस सूटाइट स सम्तवेई बमार ये 
कननैपीड तहा।. जूज कवचे खनेने उसी उ ने सारे दुख थमं मुक्त करी दत्ता ऐ 
ज  देआऋतैओऋन मल ख तपं कूत ये च आना अगार वयतत क देन 


थरेवान फर वरी दी। 


मरे पयर गुरु जी मै उस कृतजूजतातेप्र शं सादा ए हसास गी व्यक्त कर ने आते शबूदे दे 
नुकसानच ऐ' जेहूड पमे तुं देप्रत म्हीनेम्हीने थमं मनोर जनकरI] रदाऐ' कीजे 
सारे शबद हासूयसपद रूप क्नूनै अर यपूत ल गदे न। 


इकगै जादू दी चाल कनै तुस उ स बुरे सपने गी ख्तूमक ने आते आ जेहड मेरी 
ज ` दगीगीसतां दाहा ठीकउसूसैचालली इसच कोई शकनेई तुसदूए' लके 
अझतैबीइ यां गैकरगे ज सलौ तकर उ स बुरे सपने दा कर णगै ख्तमनेई होई जं दा 
बुं दी बदौल त। 


तुस उ स खलल ऋर्ख॑ दी अं धता उसतेज कन दे बह रोपनतेउ स बेहोश पागल पन 
गीदूर करने आते आ हेज सचमै डुबबीगेदाहा बाकीसारे दीतर.ज पर। 


तुस सवरग दीत जोरीदेख लाफच त्र तकर ने आतै इकजादू दी दीपकले इयथेअ हे 
अहे चेहर 7 जेड सचमुच मेरा हा तेज सदेबारे च उ सबेल लौ तकर मै स र.फसपनेते 
आुमन ल ने च समर थ हा। 
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मैं तुहाडे चम्कदे अकत दे सामने झुफ्दा हां तेतुहानू उ स अग्रम दे तौर ते नमसकार कर दा हां 
ज दाम कदे बी कुसै होर दे त्री केल 7 बी मता करजाएऐ । 


मै तुहाडे चम्कदे अकृत दे साम्ने झुफ़रकेतुहानूं उ स नायकदे तौर तेनमसक्रर कदाहां ज सदा 
नां अजलगातार उहनां देहों ठतेहैज नहां नूं उहनां नेबचायाहै पर कल सबदेहों ठते 
होवेगा। 


मे तुअडे चमकदे अकृत दे सामो इुक्रदा हां ओतुआं असली सभ्यता अलीव जूञन 
अपली तर क्की वासते क्ूसेडर दे तौर ते ओउजूजवल सभूय वैजूजन कभव ष्यवासूतेल ड कूदे 
तौर ते नमसकार करे दाहां । 


आमेन वषूटुनी पर प्रेक्षूयलेन न एरेवान आमन या 


ए 


यरेवान मरच दी। 
प्र यहोवनेस य्न 


बस वुझपं कूत य॑ तां तुआं पतालग सगदीहेक कवचे खवणनाल ह कडूझ र' गरूट 
वी आचुकूय हे जै दापोशणदानवां रूप अनावणदा कर णवुर्ई वी बीमरी य वुई वीन राशादी 
भावना ते जार तवैनी बलक तुऊओ वड्डेवडडेव चारं तों प्रर तआरशे तेअ्वार त 


हे. 


में इकरार करनाचां हग जेमेरे रस्तेच केह बाधाए' न कीजेमेरेप ताजीवव जूजनी 
न ज सलौ केमेरा भ्राडाक्टर ऐ तेमे पर वार चमे गै इकबकूख सामन्‌य उक्लार खं दा 
ऐ । हून नौ म्हीने होई गे न जेमै पोशणदे नमे तरीकेच बदल गेआआ तेमै बेहतरीन सेहत दा मजा लौ 
कर दाएऐ ।मेकूल गदेक ऐझेच टठी जोतुउडे केल आदेहन दुन यदेसारे केनेतों 
ज्याम तीयप््‌रगत व च गुणा थी वेसेन ओ तुआऊं तुआं सं बोध तकृतजज्तादीपं कूत यं कूं 
पढ णदा फुरसतवैनी म ल से। तेरी खेजइत हास में चली जाए गी। 


जून दी। 
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मै लोन नगरादतों ल खर हाहां ।मै इत्थं कं जर वेटरी अमनी पढ ई जारी 
र खमा ऐ । हमेशा तुहाडे नाल रह केमै तुहानूं आनी शुभकम्नाए' भेजदाहां इस व श्वास ते भरोसा 
कर दे होए क वक्त तुहाडे पासे है। मेरे भूर5 अक्लेआमेरे उ पपर कीते गेदे मेड कल 
जां चे च हमेशासं तोषजनकनतीजेम लदेन।म सचमुच बड 7 अघछा महसूस कर दा हां जबक 
मेरा वजन धीरे धीरे बधदा जाकर दा ऐ पर पकृक्ष। 


ए च.सूवाच यननेदी। 


यरेवान जनवरी दी। 


प्र यश्री होवनेस यनजी 


हून छह महीने होई गे न जेमे कवचे खने दा अभूयस करा रदाऐ । होना 
दुन यदेहर ह ससेचतुं दीक्ताबगीद त्तेगेदे अद्भुत स्वागत दा पूरा जूजन मैं व सतार 
क्ननै दाख्न होने ते सामनयसूतुत ए' गीदोहरानानेई चां हूदा।न ससं देह कवचे खने दी आधार णा 
सभूयता दे पूरे दौर न म्नुकूै मन दी सबतूं बडडी जीत ऐ । 


मे अग्रनेन जीउमुभवें देबारचनेई ल ख्माचां हूदा कीजे 
बुसें बकूखबक्खसर हना पत्रे थमं उद्धृतअंशें गीपठ येम गीए हसास होई 
गेआऐ जेमेरीप्रत क्र यए' कुदर ती खदयपदार थे देहोरनें उ पभोक्ताए' अम्लेआकीते 
गेदेप्रत क्र यए' क्नैपूरी चाल लीमेल खं देन। 


खस म्हत्व दे मनोवैजूजान कबदलावनजेहूड ` फौरनबादचहों देन जेकर 
सच्चे गै आहेदे शा पैहूले नेई हों देनतां शारीर कप्रत कूर यए' दा। 

भै तुं दा धनूनवाद कर ने दी अमुमत देओजेड पतुसें म्जुकूधैक सूमगीपेशकीताऐ उदे 
बेजोड तोहफे अझनतै। 


वूलाद मैर ख्वातुर यन उब्रोव खनसे ट ए रेवान। 


ए 


मसके च इकझुवती दा कूर समस दासं देश 
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मस्‌के द सं बर दी। 
प्र॒ यश्री ओर होव जी 


ए हू खुशी काने ऐ जेमै तुसें गी इस मेसमदी शुभकमनाए' अनेन जी धन्खवाद ते 
दुं दे महान ते मनवीयकम् दी जीत आते मेरी शुभकमनाए ' दे क्नूनैकननै भेजना ऐ । 


तुहाडे अजुययी जोअम्रनील' बीतेगं भीर द ल दीबीमरीतों ठीकहो चुकी है। 


इसदे बाद दस पनूनें दे इकच टठ़ीच अह आनी पूरी क्हानीद ' दीएऐ 
बीमरी तेठीकहोने ज सदासं क्षेपन म्नल ख तएऐ 


मरच गी 


मैं नवं बर च कवचे खने च बदल गेआउ सदे बाद मै बदली गेआ 
कदे बी शकदा इकपल बीनेई हा।उनूहां द नां व चमेडे कोल पहली हीद ल दीबीमरीदा 
इत हासहा जोनौसाल दीउद्र॑ध व चख ' चदाहा। 


पर मै शुरूतों ही शुर कर दाहां ।जदूं मै उष्टठनौ साल दाहा 
०।० मेरे केल गठ यदा हमल हो गय। उ सदे बाद साल च केई दस बारी म गी हर वर.णन दे 
सूवरयं त्र दासूजन इनफल,ए जातेसरदीहों दीही जेहूड १अन्तौर पर छहदसद नें 
तगर चल दी ही। धीरे धीरे पुरानी टॉनस ल ट स पैदा होई गेआचौदह साल दी उमूर च 
डाक्टर गीमेरेद ल च मइट्रल वाल वदाघावपतालग्गातेबादच उनें गीगठ य 
करड ट सलबृभीगेआपं द्रहसाल दीउम्र च उने मेरी टॉन्स ल हटाई द तूती। मै 
लगातार ल' बेसमधथतकद ल दादर.द॒ नूसुराइट स कमजोरी तेआ द्रादाश कर रेहा। 
घं टों देतड पदेबाद ओ उसम्नी छोटी नी दच भयनकबुर सपने बी शामल हों दे हे। रातच 
जागदा हातां नहेर केलडरदा हा। कुल म लकेमै साल देत्रैचार म्हीनेब सूतर उप्पर गै 
गुजार दा हा। कफी मुशृक ल कननै मं इकसीढ चढ १गेआ मै हमेशा सैर सपाटे शारीर क 
वूययम तैराकी यत्रा पढ ने तेहोर म्तेसारे सुखसुव धाए' तेम्नोर जन थमं 
वं च तरीं हूदाहा। 


में हमेशा डाक्टर दी देखभाल च रेहा।वेभेथेलरए इलाज कक्तेथे 
प राम ड एसप र न ए टीबायेट क दरदन वारक वासोड लेटर 
सोपोर फ कतेहोर इसी जनेही दवाए' देसाधन। मे जीवए में व रीधकरदारोहा 


ए 
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उनें उपाये देख्न फ हैरानी आल तरीक ते मेरी हाल त धीरधीरे बदतर होई गेई । ऐ से उ पायें 
दी बेअझर ता दा यकीन होन कर केअध्च रकर मै इनूहां सारेयं तों मुकतहोग आ 


इतने म नट कनै लुं दा धूयन क्बूजा कर ने अझ्तैम गी मफ करी 
तफसील . मेकूल गदा हेक उनूहां कूं तुआं द लचसूपीम लसे खस कर केजैं 
वेले बदल पव हैर नी दे तरीकेनाल आ। मैं ब ना कुस परेशानी दे पक खने गी तू्यग द॒ तूता। 
कवचे पोषणने मेरे च आतर कशुद्ध ते हल वेपन दा सुखद ए हसास जगाय। ल गभग रातों 
रातमेराद ल मेरीच ' ताकरनाबं दकर द तूता। जदकेपैहूले मै द ल दे इल के 
च हफ्तेच स रफइकबारी ने बल केलगभग हर द न दर द म्हसूस कर दा हा ते ए हू HOURS 
ON END आने कवचे खने दे पैहूलो साल च मैं इकद नबी अआनेब सूतर पर नेई लई 
ज॑ दाहा तेमेरेद ल चदरदछहथमं आठ MOMENTARY पीड † तगर सीम तहे 
ज ' दा कोई नतीजा नेई हा। 


डेढ साल तों हुणइनूफूलू'ए' जायसरदीदा5\G।६ औकनहीं आ। पहले ही म्हीने च मेरो 
स॒ र दर द पूरी तर ह गार हो गया पर मेरे वासतेसब तों वड्डाचम्तकर ए सी क 

मै ब सूतर तेर टायर होनदेवुछम नटां देअ दर हीसोणल ग पय। कममकर ने दी मेरी 
कूषमता बधी गेई मेरा पैहूल वयय घबराहट दातनावतेच ड च ड पपनगाख् होई गेआ 


शरदत्रज्ञुचमे आमेन यदासफर कीतातेम्तेनदारन पां डुल प भ॑ डार 
च कझकैता। पहाड ` च रीज पचचीसतीस क लीमैटर पैदल चलनातेफ री इकबारी च 
प्र सूतुत गी दोहर गने दी पूरी तैयरी क्नूनै घर वापस औना कहू हा। मै इकअम्न पद ड़ं सान बनी 
गेआ ज सगी कुदर तने अध् रकार अग्नी गोद च दाखल करी ले आए हू वाकई बड १ खुशी ऐ 
ज सदे लई मै इकबारी फही अप्रना सचचा अशर वूय्कत कर ना चां हना। 


मसके आसूत . मेरी सेहत हर ... 
सं तुषूट खसकर येकीजे मेरे जीव नेमनस कतेनर वस तनाव हाइपरटे शन दे कफी 
गं भीर परीक्षणे गीड्ेलयएऐ तेकानैगै पहाड १यत्राए' दौरान कफी शारीर क 
थकवट बी झेल य ऐ । 


में जल द गै आने कवचे खने दा दुआसाल पूर कर गा। मैं कदे बी कवचे खने थमं 
प चछे हटने दी सोच नेई सक्दा। जो सवाल मैं तुहाडे केल र खेहन ओह शुद्ध रूप नाल 
उम्तमजजन वासूते हन तेइस व च पैदा नहीं होणा चाहीदा 


रे 
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बुसें गी मेरे भव ष्यदे बारे च घट्टोघट्ट शकएऐ ।सबतों वडडीगलल ए हूएऐ जे मेरे अनते इस 
सवाल दे भीत कपहल,ए' दा म्हत्व अब्ूयत्म कअब्वार केलाबीघटटऐऐ जेहड हमेशा 
पक्क्केते अटल रह न। 


अल गा के! सकय फ्रीनज ` सें ट मसके। 


ए 


चूं क सोव स्तसं घच मेरीक्ताबां उम्तानीकानैनेई म लद यां न 
इस करी उ तू्थे दे कवचे खने आल आवसूत लकमेर प्र कशनें देसं क्षेप दा रूसी च अगुवाद कर दे 
नतेउ' दीड्पूलीकेटप्रत यं आगनेदोसतें चबं डदेन। 
इसदे बाद म्ते सारे लीकइकदुए केलIउनें सारे दीनकल करदेन।मसूकोज लो 
च रीं हदी इकबुजुर ग रूसी मह ल अ्षेआल खेगेदे इकल म्मैच ट्ठीदाइकह सूसा 
न मल ख तएऐ 


ख मम अप्रैल दी। 


में इजहार नहीं कर सक्दाया बलक मै उच तशबूदनहीं पासक्दा 
ज सदे क्ननै तुं दा अघीमअमार वयक कर ना। इस सं सार च कोई इनामनेई ऐ जेहूड 7 
इनूना कब ल ऐ जे अहेम्नुक्ख्ला दे शरीर ते आम दे उ दधार अझ्न्तैतुं दी पव त्र मेहनत दा 
बदल देई सकै तुं दी कवचेखने ।मै तुं देसाम्मेतेनस रफतुं दे साम्ने 
बल क उसव्यकत देसाम्नेबीप्र णामकरना ज नेमेरे केल सेहतदा ए कीमती नुसूख लोई 
उहा ज सचतुं दीक्ताबथमं कडढ़ेगेदे वेई अं शशामल न।न जी तौर पर मेरा सौभाग्य 
नेई हाजेतुं दीक्ताबद कूखे सक॑ ।मेरे दोसूत इकपूर व गुर, 


उ' दी नकल तुं दी क्ताब थमं सीधेतौर पर नेई पर उ दी इकदोसूत दी नोटबुक थमं कड़ी 
लोदीही जेहड १बीइकपूरवअधूयाप कही तेए हजनानी गै जेहूड १हूनतुसे गी 
एहूपं क्त यं ल खैदीऐ कीजेमेरी अमनी अक्र दीदृषूट घट यएऐ।मै स रफइक 
उक्र नाल ही डेखसगदाहां ओक मानीफाइं ग गलास दी मदद नाल वरना तुडष्टा पहले वी 
बहुं शुक यउद्दाकरनाचाह दाहा। 


मे फर वरी गी अमनी प्र क्ट॒ स शुरू कीती ही ते उ सदे बाद मै कोई पकयेदा खना नेई 
सेवन कीता ना रोटी बी... मै आसूत गी नबबे साल दाहोई जां हगा मै आमने 
सारे दोसतें केलाबीजोशच आ तेइस तथूयदा प्र मण इस गल लौ कनैबीम लदा 
ऐ दूजे गी बी। 


कर पोवना मर याइवानोवूना फेवरल सकय से ट ख मक्त। 
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सुं डसवाल आसत दी। 


प्र यश्री होवनेस यनजी 


मरीचाचीतेउ' देपत जेहड ` दौ ऊगैयेरेवानदेडाक्टर न नां कनै 
डैन यल यन म गील ख्देनजेउनें गीतुं दीस फार शें दाबड फायदा होआए ते 
म गी गर मजोशी क्नूनै आर ह कर दे न जेमै तुं दा पोषण ते इल पज दा तरीक आनाना। इस करी मेरी 
बारी च मै पुचछनाचां हना जे तुस आने कमैदी नकल म गी भेजी सकदे ओज सदा शीर षकऐ 
क्वचाखना ज सदेलई मै तुं दापैहूल गै धन्यवाद कर ना। 


मैं इसूतां बुल दा इकसत्री रोगव शेषजूजआ।प छल दो साल थमं मेरे केल ऐ 
सूवीडन दे सुं डसवाल दे इकअपूपताल च कम्नक दे अ न।बड १ीरूःच तेगरवकननैमै 
दुं दीक्ताबतेतुं दीह दायते गीपढ गा ज ' दाम्तेसारे लीकें गी पैहूले गै इनूना फायदा 
होई चुकेदा ऐ । 


डॉ. शाबुहसेड क य लौ सलासरोट सुं डसवाल सुए ड। 


ए 


मसके नवं बर दी। 


प्र॒ यश्री ओर होव जी 


बुं देव चारः दीसाफसुथरी ते सादगी पर मैं हैरानी आली गल_ल ऐ । क्प सचमुच इतनी वडी 
खेज दी वयखय इतनी सादे तरीकेनाल कर नासं भवहे आहेइं सान कुदरतनेतुसें गीतेतुं दी 
केश काए' गी कवचे खने क्नूनै पैदा कीता ऐ तेपोश तकीता ऐ । जदूं तकर तुस उनें 
केश काए' दीसं रचनातेकरयत्म्कगत व ध ये क्नूनैपूरीचाललीपर च तनेई ओ 
तां तकर बकूखबक्खगैर प्राकृत क जहरीले पदार्‌थें दे मध्यमकननै उ' दे कमझैगी परेशान 
नेई करी। 


मै तेमेरी घर अङ्गी दोनों पोस्टगरेजुए टदेव द्यरथीआ।मे इकभौत कव जूजनीआ ते 
ओह इकच क त्सकएऐ । 


तुं देके चअसें गीम्तीरुच एऐ... 
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म शेल म नास यदा। 


जेरमुक मरच दी। 


हेवैजूजन कों केवैजूजान कतेरीजयहो जयहोइं सान य्तदे गुर्‌, 


मै जेर मूकदे हेलथर सॉर.ट॒ च डाक्टर दा सहायकआ 


आमेम य।मै तुहाडीक ताबतों आवसतहोके नवं बर तों कवचे खने दा अभूयस कर दा अग्न हां । मेनू य्वीन 
हैक तुहाडे प्र चार दे तरीकेनाल मै ठीकहो जावां गा। तो हीमै गठ य पॉलीआथराइट सते 
केरीनरी धम्म ये देव करे क्ननैपीड तहा। तो बाद मेरी सेहतहोर वीब गड गई सी 


गुरदेव चगं भीर सूजनदेकरण ज त्थेतरबूजखकेमै स रफआश कराहतहास ल कर सक्दा सी। 


कवचे खने देछठेद नथमं गैमै अप्रनेजोड ` चगं भीर दर द म्हसूस कीता पर बादच आहूबं द होई गे... 
कवचे खने दी प्रत कूर यए' दीघटनादौरानम गीजोड ` च सूजन दा अमुभव नेई होआजेहूड ग पैहूलः 
गठ यदे हर हमल क्ननै हों दाहा।नहीमै बुखर ओडरॉपसी दे पैरीकूस जूमदाश कर होय जो हर वी वक्त मेडे 
गुरदे दी हाल तवधीवें दी हई । हुणम सचमुच चं गीनीं ददामजालौ दाहां तेमेरीनाड १दर 
तों घटके 


धड काप्रत म नट तनावदीशरतें च ।चलीगई रातदेदरदद ल व च स र तेरूसीतेपैर 
व च पसीना। मेरा वजन पं जक लतघट्ट होई चुकेदा ऐ तेमेरेगठ यदेदरदबी गायब होई गेदे न। मै कफी ठीकमहसूस 
करदा हां तेमेरी ताकत बधदी जां दीएऐ । 


मेरी घर आरी तेमेरा छह साल दापुतूतर बी कवचे खनेगी गोद लौ कर दे न। मै अग्ने 
त्रीए पुत्‌तर गी जेहूड हुनै इकम्हीने दा होई गेदा उसीउससैचाल लीं पालनाएऐ 
ज ससैचालली तुसें अमनीवुड {आह तगी पाल आए । 


मरे पयर गुरु जी मै इससाल डाक्टर दे सहायकदा ककर दा अगर हां 
उछार ह साल ते हुन सतूतीस साल दी उम्र च मै पेडागोज कल इं सूटीट्यूट च इकपत्राचार केर स पूर] कर ने 
आगआ।फ र बीतुं दीक्ताबचगैअघ्च रकार म गीइकनं बर दे जवाब ल बृभेन 
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समस्‌यए' जेहूड यं म गीलम्ीसमे थमं सताद यां न जवाबज नें गीमै कुतैहोर 

नेई पाई सकेआ उनें समसूयए' च इकए हूएऐ जेबचचे आने जन्मदे पैहूले द नथमं गै दुए 
जानवर दे बचचे दीतरजपर कीनेई चल सकदे।म गीहून ए हूपक्क़् होई गेआए जे इसदा ते बचचे 
च होर म्तेसारे शारीर कदोषें दाकर णपकेदे जानवर चगैतलाशनाऐ | उ' देमं पयेतेपुरखे दा 
सेवन कीता गेदा खना मिरे मताबककचचे खने आल दीत्रैचार पीढ ये दे बाद आहू सार दोष ख्मम होई 

गेदे हो गन। 


डॉ. वाचगनगसूपार यन जेरमुक आमेन य। 


ऐ 


मेरी बडड़ी भैन ये वान रीं हदीऐ | मै न यम ततौर उप्पर उ सी बड्डेबड्डे पार सल भेजदा हां 
क ताबें दी ज नें गीअहेगं भीर रूप क्न्नै बीमर जां जेहड ` कवचे खने आल आवसूतन 
उनें गीपेशकरदीऐ ।उ' देआग नतच ट्ठ ये देक शअं शद तूतेगेदेन 


मरे पयर अ शवीर मैं जानदाहां क इसच ट्ठी नाल तुहानूं बहुत खुशी होवेगी। कवचे खने क्नूनै 
यरेवानतेहोरनें प्रां तें च बीतेजी कनै तर कृकी होआकर दी ऐ । केई द नबीनेई बीती जं दा जेकर कुसै 
नेफोन नेई कीताजां मेरे केल औन।सलाहमं गनेजां क ताबां मं गने आते औ दे न। में 
बुं दीक्ताबां उनें लीके गीपेशकरना जेहड ` सच्चे गैजरर्‍ूरतमं दन।क ताबें दीअझ्ीममं ग 
ऐ जेहड १ हतथैथमं हत्थैच गुजरी जं दीएऐ तेजलदगैचीरफाड चघट्टहोई ज॑ दीएऐ।मै तुं दी 
अ्रतक्ननैबड च त तऐ' जेतुससारे गीम॑ गनेउहूले गीमुफ्तक ताबां भेजदेओ 
ऐ से कुचल ने अन्नो खर चे गी तुस क स चाल ली सहन करी सकदे ओ 


बुसें गी ए हसास नेई होई सक्दा जे कवचे खने कानै क तने मरीज ठीकहों देन जेहूड़ ? 
सचचें गैतुं दा शुक्र गुजार न। इत्थे दे लीकसारे तुं दे जनेहू मनवतावादी न। 
ज यं गै वोई आनी खेई दी सेहत गी वापस हासल करी लौ दाए तां आहूअ्रनेबीमर र शूतेदारे गी 
ठीककर ने दा कम्मआने उपूपर लौ दाएऐ तेइस चाल लीं पं जछैहोर गं भीर व कारे थमं ठीकहोई 
ज॑ दे न। उ सदे बाद आहू मेरे केल औ देन ते अग्ने आभवें गी बखन कर दे न। 


जेहूड ` लीकइककदमबी नेई ह ल सवदे हे अहे हून दर जन भर क॒ ल।मैटर पैदल चल ने च समरथ 
होई गे न। 
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उनें मरीजें च इकगीहत्थें चए ड मदासाम्ना करना पवा कर दा हा 
ते फुट बीस साल तकर ते वजन क लोगरामकेल घट्ट नेई हा। 
कचचे खने दा उहार अमगरनाने दे बाद द नें चउ' दावजन क लो घट्ट होई गेआ 
उ' दे पुतूतर ने अध्ेआ मेरे प॒ ताजी जेहूड ? पैहूले हत्थपैर नेई ह लासकदेहे हुन 
बच्चे दीतरजपर चलदेन। अहेूतुसें गीतेाह तगील गातार अश्ीरवादद ' देन। 
इकहोर मरीज गी अग्नी सवर तारे च सूजनदासाम्ना कना पवाकरदाहा ज सदेकननै 
उ' दीआज चल गभा पूरी चाल ली नुकसान होई गेआहा। स॒ रफडेढ महीने दे कवचे खने 
दे उहार दे बाद उ' दी सेहत हून पूरी चाल ली ठीकहोई गेई ऐ । 
फ र साल दे इकनौजवान दे गुर दे च पपड १ होई गेई ही ज सदेक्ननैगैउ' देपूरे 
शरीर च जनरल डरॉप्सी बी होई गेई ही। उ दी हाल तइनूनागं भीर हीजेउ' दे अझ्षतैसारी 
उ मीद छडूडी गेई ही पर कचचे खने दी बदौल त अहे हून कफी ठीकहोई गेदा ऐ । इतने सारो 
इसी तर ह दे केस वी हन क इनहां सारे देबारेव चल ख्माब लकुल अप्रं भवहै।उ' दे 
अग्ने आमने देमुताब क फ्लेल येरेवान च हून कवचे खने उहूले न ज ' देचाम्ते 
सारे ल' बेसमे थमं गं भीर रूप कानै बीमर हे पर हुन पूरी सेहत दा मजा लौ कर दे न। लीक 
द ल दीबीमर ये ननम्कीनकं क्रीट हाई बूल ड प्रेशर पेटदेजञसर गुरदे 
ज गर तेप तूताशयदी सूजन कैल सतेहोर म्तेसारे बड्डेगं भीर व कार थमं ठीकहोई 
ज॑ दे न। 


मे ख बड बीमर सी। क्न च बजने कननै हाई बूल ड प्रेशर दाश कर हाते 
ज गर च सूजन बी होई ही। मेरी नक्क्रथमं द नचदोतीनबारी खन कलदाहा कमजोर 
महसूस हों दाहातेबुरीनीं दबी औ दीही। मेन द ल इतनी बुरी हालतच हाक हर रातमै 
सोचदाहाक क्यरम फ रद नदीरीशनीद ख्माचाइदा। पर हुणमै इतनी तेजी नाल 
सों दाहां क सवेरेपर वार नूं कमतेजां देनहीं सुणदा। सचमुच मै क्दे कदे मै 
बड़ प१ीदेर उठने पर बेचैन महसूस क देन ए हूसोचदे होई जेम बीमर होग।मै कफीसूल म 
कीताऐ तेमै क नूनाबीचलदाहां मै थकवट महसूस नेई करदा सबनेगीबड़ 7 
हैरानी हों दीऐ । 


कवचे खने आल इकदुए कानै दोसतानार शूतें गीबनां देन।इकशामगीम गी 
केलीस ये देघरै च सद्देआगेआ श्री केलीज आख्नयेरेवानदेइकद गगजच त्र कर 
न। उ' दे परोआ दी कहानी वाकई बड १द लचसूप ऐ । आहू आने औँ च पुर ने पेट दे उनसर 
कननैपीड तहे ज सदेकतनैगै रक्तस्राव बी हा 
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असूपताल च आहू कवचे खने च बदल गेआते अग्नी बीमरी थमं पूरी चाल ली ठीकहोई 
गेआउ' दीपत्नीगीफं गसदासं क्रमण बूलास्ूटोमइकेस स हा। चार म्हीने कवचे खने दे 
बादउ' देनार उगनेलगेतेउ' दीखं सीबी गायब होई गेई।उ' दी कुड तने बयह करी 
लौता कवचे खने पर अग्नी गर भपातकरी द त्तीतेरन कलनेदेन शान दे बगैर आने 
बच्चे गी जनमद त्ता आहू हून आने बचचे गी कवचे पोषण पर पाल नपोषण कर कर दी ऐ । 


अनेअआने दे आ गवा बतूतीस पूरे कवचे खने अन्नो हे 
चार दापर वार।उ' दे केल जेहूड 7सूवागतहोआहा उसी वर णन कर ने च शबूद असफल 
होई ज॑ देन।उनूहां नेह कबहुं सुन्दर असे शानदार मेज तैयर कीताहा जै देव च भूख 
कर णवाले कवचे सलाद पं जछहक सूमदेबेहदसूवाद षूटक्वचचेटारट ज नूहां 
व चों ह कदानां उनूहां नेआह तरखड तूताहा जोपानीव चभ गोयेसूखे 
फल नाल सजाय भार तीयमकई दा ह कखस प लाऊ हा तेहर क समदे ताजे फल तेनट्स। 
आतच उनें गीम क्सकणक जई अकीट क शम शदाइकसूवाद षूट पकवान लई आ। 


सार मेहमन डाक्टर कलाकार सं गीतकार ते वयख्यता हे। अहे 
कई भाषणद तूते। अ्च रकर पतालगगाक म सूटर ए' डम सेजकेलीज ख्नदी 
शादी दी तीसवीं सालग र ह है। 


कफी सं ख्य च डाक्टर कवचे खने आ बनी गेदे न। इकजवान डाक्टर तेउ' दी 
पतनी जेहड १डाक्टर बी ही जेरमूकदेहेलथर सॉर्‌ट॒थमं म गीम लने आतैआ हे। 
उनूहां नेम  जोअक्लक उनूहां दे केल रीज चालीसपचास मरीज हों देने 
ज नूहां नूं सबनूतुहाडीक ताबां दीलीड है।उनूहां नेभरीसाद तूताक तुहाडी 
क ताबां दीमं ग हज परां तकहो सक्दी है। सूप टकदे डाक्टर ने हैजा दे बारे च इक 
व्यख्यनद तूताहा ज सदे अं तच उ ने क्वचे खने दे बारे च गलल कीती ही ते आने दर शकें गी 
सलाह द तूती ही जे तुं दी कताब दी इकप्रत हासल करन तेधूयन कानै पढ ने दे बाद इसदी 
स फार शें गी आल च आन। 


क रीवाकनतों चीं सठसाल दा इकपूज्यडाक्टर मेरे केल अप्र। उ नें म गी दससेआ 
जे ओहूगं भीर रूप क्नूनै बीमर हे पर अआनी घरी क्‌नैम ल येउ नें इकसाल थमं 
म्ते पैहूलो कवचे खने गी गोद ल आहा ते नतीजे च उ' दी सेहत ठीकहोई गेई ऐ ।उनेए 
बी दस्सेआजे येरेवान इ॑सूटीटयूट अ मेड स नच नयूट्रीशनल हाइजीन दे चेयर मेन डा. ए . 


हरीत उन य्न नेक रीवाकाच डाक्टर मरीजें तेसबने थमं बड्डा कवचे खने 
आल दी मैजूदगी च इकवयख्यन द तूता हा। वूयख्यन दे अ तच 


ऐ 


Machine Translated by Google 


कचचे खने दा सवाल चर्चा च उग्रा हा। कई कवचे खने आ जेहड ` म्हीनेम्हीने असूपताल च पेदे 

हे ते हुन कवचे खने कनै ठीकहोई गेदे हे उनें मं गकीतीहीजेउ' देअझूपताले देर करड दी 

जां चकैतीजातेउ' दीमैजूदासथ त कानैउ दीउच ततुलनाकीतीजा।उनेए बी जानने दी 
इचछा ही जे वक्ता होरे सरबं धततथ्ये दीजां च कीतेबगैर कवचे खने दी सारवजन कतौर उ पूपर 
आचनावीं कीती एऐ । कवचे खने ज़ च इकने खड १ईयेक रीवाक्न दे डाक्टर केल  पुचछेआहा 

जे आहू उ सी पछानदा ऐ । नकरात्‌म्कजवाबम लनेपर उनेउक्ेआहा मे आहूमरीजआ ज सदा 
केस तुसें कफी न राशसम्झेआहा तेज सीतुसे घरै च मर ने आते आने अपपताल थमं छुट्टी 

द त्ती ही। ते अजूज कवचे खने दी बदौल तमेरी पूरी सेहतच ऐ' । डाक्टर गूं गा खड ततेदा हा। 


स रानौशबाबखन यां ३३पौशक नी ए रेवन। 


इस आम हार[ूत उन य्न नेइसतों पहला इकलेखए 

कमन सूट नामकअ्यार यरेवानच प्र श त न. 
१ऽ[ ज सव च क्वचे खने दे फायदे तों पूरी तर हनकार द॒ त्तेबगैर उ ने इसदा इसूतेमल 
स रफक शबमर ये देसीम तममले तगर सीम तकरीद त्ताहा तेकानैगैउ नें 
जानवर दे घातकप्रीटीनतेकृत्र मव टाम नें दीबीतारीफ कीती ही। अक्ली चउ नें आने 
पाठकें गी चेतावनी द तूती ही जे ओूब ना डाक्टर दी सल ह दे दुद्र ती खद्यपदारथें दाख लाना 
नेई करन।इनें दावें दाम पैहूले गै अग्ने आमेन यई कमैच इककुचल ने आल जवाब देई चुके 
दाऐ ज सदाशीरषकएऐ कवचे खने दे र सूते कनै । 


ए हूम्ह लामशहूर आमेन यई गाय का ओफ़ेल य दीसासएऐ 
हमबर.ज _मू्घन इकबडडी सम्झद्रार मह लाज नेअें तगर म गीतेरहच ट्ठ यं 
ल खयं न मैं उ देचाक शदाज कूर इसचाललीकरगा 
नवं बर दी 
प्र यश्री होवनेस यन जी 
ल गभग दो म्हीने पैहूलो मै तुं दी कवची खने आल क्ताब जेहूड म गीस रफइक 
द नऊअझ्न्तैउधार द तूतीगेई ही इतनी उत्साह उ त्साह ते सवाद कने शबूदशबद क्ननै पढ "ही 
जे कल मवर णन कर ने च अप्तमर थ ते प्म थ ऐ ।अ़ीतच में अं धाहोगय 
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मैतदी ओ दौड दा मेरे चेहरे पर कई साले तवर डूछेशरीर दान शानच पकय। पर कवचे खने 
पर जल दी गै गायब होई गेआ 


में अज तकतुहाडी मसूटर फुल क ताबपढ केख्ममनहीं कीतासी ज सवेलोमै सारे पके 
खने ते दवाई दी बोतल तेवैम्सूल जो मेरे केली कदे उल्लग नहीं होए सन कचरे देड बूबे 
व चभेजद त्ते।मेररा वां जनमद नहा ज सलौ मै तुं दे केलाए तोहफा स्वीकार कता ते 
कवचे शा्हारी बनने दा फैसला वीता। मं इसद नगीक्दे बीनेई भुललना तुसबड गै 
अं दाजा ला सकदे ओजे मेरी नषूट शरीर च केहूबदल व उग्र। प छल सालों च बकूख़बकूखबमर ये 
दे दबाव च मेरी इकपरे शानी उहूली ज ' दगी ही। खसकर दमघुटने अक्ञी क्वाटर दी बीमरी ते अप्तहनीय 
साइट कनेमेरे केलIनी दचुराई लोई ही।बीमर यं दीक्रूर पकड थमं मुक्त होने दे बाद 
में इकसकूर य मजबूतते मेटो इ॑ सान बनी गेआते साराद नह रणदी तर ज पर इधर उ धर 
दौड दारेआअम्नार वयक कर ने आते शब्द नेई लब॒भदे ओजीन यसदेजीन यस मेरे प्यरे दोसूत... 


कृपय इकदूर दे दोसूत दी शुभकमनाए' गीस्‌वीकर करीज सगीगरवएऐ जेउ सी अही... 
नामतुहाडे टेर होवानेस यन देनाल ही है। हुणमै बर.दाशूत नही कर सकदा क लीकआने 
शरीर व च जहरीले पदारथक वें पां देने मैं उसवेल दुख हों दाहां जदों मै नूयद 
आदीहैक क वें अजूजनता दे नतीजे दे तौर तेमै अम्नेप्र यजनां नूं आने घर सदददा सीते 
उनहां नूं आने हत्‌थ नाल पकय सामन दे दा सी। 


कचचे खने केल पैहलो मेरे द ल दीधड कतननेम गीइकसूट्रीकदी जानकरी द॒ तूती 
जेहूड १ मेरी नजर च इकसुख्द ते अझ्षान मैत मनूनेआजं दाहा पर हुनमै अग्नी उङ्रै क्नूनैपढ ने 
उप्वतैजीना चां हूदाऐ तेआने कनें कानैसुननाचां हूदाएऐ जेमेरे भूराऽदानां 5ऐ सारीदुन य 
दी जीभ । तेरा कममसमझद्ार पक खनेगी उ खड ना जरूरी ऐ जीततेरे केल औा। 


आसूत दी 


उ्रब ल कुल सूवस्‌थतेसमृदध अप्ललीईं सानदीतरह मैं भेजदाहां । 
तुसी मरीतीसरीच ट्ठी।मेरेद ल देजज्बातइतनेसारेनक मै कगजपर ल खेच 
अपमर थहां मै अपनी वर तमन सेहत तेरे ऋी हां हेम्नुखजात दे उद्धार करता हे मे प्यरे भाई 
क्य मै तुहानू अना भाई अप्नसक्दा हां 


जदूं तुं देकेलाआनेप छले दोच ट्ठ ये दाजवाबनेई म लेआतां मै तुं दी 
बडडी क्ताब आने दोसूतें केला उधार लई लई तेउ दी सारी नकल त्रै मेटी नोटबुकें च कीती। हुण 
ए हू नकल हत्‌थबदल दी ऐ ।बादच पतालगगाजेतुसें क ताबां तेच ट्ठ यं भेज यां पर 
मरे केल नेई पुजूज यं । 
इत्थें कवचे शाकहार च व श्वास कर ने आल दीग नतरीद नबद नबधदीजाकर दी एऐ 
द न उ' देच डाक्टर बीन। जूयदातर मेरे केल इस वासूते आदे ने 
ऐ 
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वुछ सवाल मैं कवचे खने दा प्रचार करदाहां में केक हलवा सलाद ते कवचे डोल मेह बना के 
लोकं नूद खं दाहां मे उनहां दीह दाय्तछापकेलीकं व चबं डदाहां 

क शम शनाल केकतेतुहाडानां ल ख्दाहां मै तुहाडी भेन वासते इनहां केक्रव चों इक 
केक्रख्रीदेया। र दे होई गलो लं दे होई अधे अनूजथमं अप दोभेनआ। मेरे घरै दा दर वाजा 

बुं दे आते हमेशा कल.ल रीं हदा ऐ । उ वने तुम्हायै क्ताफ क दसू य खं ड दे ददम। 


में अफसर तुहाडी भेननाल म लदाहां तुहाडेच टठ़ीतेदसूतावेजपढ दाहां मै वेख्दाहां 
फोटो मैं तुहाडे दो बचचेयं दी फोटो नूबड १ीक्टूःणा नाल वेखा जो फोरट फाई ग खद्य 
पदारथते अपर नशेनाल बरबाद होचुकेसन उ' दीवुरबानीद तूतीगेई ऐ पर इसदे बजाय 
अनूज हज पर लकवुसैकुसै मैते थमं बचाई लौ देनतेउ' दी यद च नमसकार भेजदे न। औत दे 
बडडेबडडे जीन यस नेइस क समदे खनेपीने ते दवाई ये दे कर ण आना कमउ्ूर छोड १द तूता 
ऐ तेनाश होई गेदे न... तेस र.फतुसें गै इस राज दा खुलासा कीता ऐ । जीभगूं गी होने दे जो इन तथयें 
को नकर ने वीह मूत कर दे। 


हुणमै थोड बहुत अआनने बारे च गलल कर! ।म्मूलगदाए द ल चसप होग 
बुस जानने अमनते केमे कवचे खने शुर कर ने केला पैहले वेहड गहातेहुनमै केहड एऐ' ।मै सत्रह 
साल दाहा ज सलौ मेरी पीठदे सज्जे पास्सेच बड दरदहों दाहा। डाक्टर गीइसदा करण 
नेई सम्झी सकेआतेस रफदवाईये तेमल शक्ननैगैम गी अपहजता पैदा करी द॒ तूती। छह साल 
बाद अध्च र कर म गी र दे होई असपताल लई गेआपता चल य क मेरा दाह नाक डनी पत्थर ते 
म्वाद क्नने भरीचे दा ऐ । में क डनी दा ऑपरे शन कर ने अन्ना प्रोफेसर इकबौदूध कवय्कत हा 
जेड गज ' दाहों दातां तुं दीखेजें उपपर दौनें हत्थे क्नूनै हसूताकृषर करदा उनेम गी 
दसूसेआजे डाक्टर मल शतेहान कार कदवाए' देकार णुं दीगुरदे दा अप्राह ससा खइयहस्सेआ 
ऐ ।उनूहां नेमेकूं हुक्मड त्ूताक मं स अंडे अवार म नरल वाटर ओ नमकीन खद्यपदार थ 
हमेशा वासूते खवण कूं भुल केसबूज यं ओ फल जूयदा खवण। 


मे दोतीनसाल इस आडर दा पाल नकीता जदूं ठीकहोयातां मे फ र सब वुछ खन 
ल गगा। थोड पीथोड प मेरी भूखबधी गेई ते मेरे] वजन द नबद नबधदागेआ होरनें दी तर.ज पर 
में बीए हसेहतदीन शानीसम्हीलेआहा पर ए हूउलटान क्ले आपैहूलेस रचबड़ दरद 
शुर होई गेआ फ रीपैर च सूजन होई गेआ तेचीवालीससाल दीउमूर च कृत्र मदां तें 
दी जगह वुदरतीदां तें दा इसूतेमल वीता गेआमेर शरीर दा वजन बयसी क ली तकपहुं च गय 
सां सच तकलीफ पुरानीखं सी धड क्नतेख्ट्टापेटनेम गीघेर लेआबाद च गोइटर द कूखेआ 
गेआ जेहूड 3... 


दा 
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कड ` अं डे दीतर ह मेरी गर दन घेर लेय। डाक्टर ऑपरेशन करनाचां हूदेहे पर मैं म्ना करी 
द त्‌ता।फ र साइट का धम्नीकठ नय बूलडप्रेशर बवासीर गाउ ट बगैरा ने मेरे 
सारे शरीर गी इस हद तकर कमजोर करी द तूता हाजेमे चलनानेई सक्दा हा। 


मे कशाए सूप र नदीगोल यां प राम डेन वैलीकरड़ न 
म लीकरड न एनालज न बेलीइड वैपोड यज टतेहोर जहर दीदवाई दी 
दुन दे समन हा जेहूड ` मेरे खनेदाउघ्ाह सूसाबनीजं दे हे। डाक्टर केलामै न राश 
होई गेआते कीजे हर केई अछ्े हे जे ए हूल कृषणउ मूर कनै जुड ` देन इस करी मैं सोचेआ 
जेमेरीज ' दगीदा अ तहोई गेआए ।मै इसदुन यातों थकगयसीतेबस इह कमना सी क 
इकसाधार णसूट्रीकनाल इनहां बेइजूजती ख्ममहो जावे। मेरे द॒ मग च कदे बी नेई आजे केई 
चम्तकर प्र क्ट होई सक्दा ऐ तेम गी इस बुरे सपने थमं बचाई सकै पर ए हूजुड पी 
गेदा ऐ । हुणसतूतर क ली दा शैतान गायब होई गेदाऐ च ट्ठील ख्मेआ्जाभुललीजं दा 
ऐ जे इस कवचे खने दे दौरान उ' दे मूल शरीर च सतूतर क ली ताजातेसेहतमं द 
केश कए' जमहोई गेद यां न यनीशैतानसतूतर क लीनेई हा पर चौं तीसक ली 
दाहातेशायद इस थमां बीम्ताहा तेमै शहर दे इकछोर तों शहर दे दूजे छोर तकअप्तली 
वजन चौं सठक लतनाल पैदल चलदाहां ते भारी सामन नाल कॉगनेकफैक्टरी दी 
सीढ यां तेचढ केआनी भैन दी बेटी तकपहुं चदाहां जोउथेदेकूल न कव च हैते 
क्ये क मजदूर तेउथेदे डाक्टर मेरीप छलीहालततों पूरीतरहपर च तहन उह 
हैर न हन। 


खसकर उ सलौ ज सलौ अहेमेराबूल ड प्रेशर लौं देनतेउ ननीस दी जगहतेर हद कूख्दे न। इस 
क्ननै ओहू अपनी रायबदली लौ गन ते असल च सच्चाई जीतलौग।मै आनेघर च सवाद षूट 
कचचे शाकहारी खना तैयर करदाहां तेउ' देकेल लई ज॑ दाहां ओखं देनतेमै अख्द्दा 
हां होवानेस य्नअप्रनी क ताबां पूरी दुन यच मुफ्त भेजदा ।मै लकें कनने बी कवचे 
खने दाइलाजकरदाहां ज नूनातुसचां दे ओखं दाहां । इस खुशी च जीने दा दस म्हीने 
होई गे न... 


में आनेड टॉक्स दे बारे च वुछ शबद अक्लाचां हदाहां ।मेरीबीमर यं दादरद इनूना 
तेज हा जेड टॉक्सीकर णदे पैहूले र ए कशन नेई म्हसूस वीते स रफज नूनामै खं दा 
हा उननागैम गीपेटनेई अई सक्दा हा। मेरे शरीर दे बाए पाससे लाल दानेन क्लो 
जेहूड 7बी दर दनाकहा पर जल दी गै ठीकहोई गेआमेरी त्वचा कुछ जगह सूखगई 
खुजली हो गई रूसी हो गई और ठीकहोगई मेरे पेशाब दार गक्दे चमकदार लाल ते 
कदे सफेद तेमेटा हों दाहा पर हुन पानी दी तर.ज पर साफ होई गेदा ऐ । मेनू कुछ 
गं भीर स॒ र दरद होय जो आने अग्र ठीकहो गय। कवचे खने दे पहले द नतों हीमै भुल 
गयक इसदुन यव च दवाई है। मै नू यकीन नहीं हो सक्दा 
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मरे सफेद बाल हून धूसर होई गेदे नते आने मूल र॑ ग च ठीकहोई गेदे न। 


पत्र नं बर मई 

मरे केल इनना खबर ऐ जे पता नेई वुत्तथुआ शुर कर नाते वुत्त्थे ख्ममकर ना। इकद नमै 
कुसै प्र शासन ककमैअझ्लते असूपताल गेआहा मै द क्ूखेआजेइकम्ह लाडाक्टर तुं दीक ताब 
गी हत्‌थै च ले इयै आने अ्ऱपास वेई होर डाक्टर गी इकट्ठा करा कर दी ही। तेउत्साहक्ननैए हू 
दसूसदे होई जेक सचाललhीउ' दे भूर 5 गी कवचे शाक्रहार क्ननै गुर दे दी गं भीर बीमरी थमं 
बचाय गेआहाफ री उ नें अछ्ेआ ओफ़ेल याहमबरसौम खदीसासदाच टठीबीइस 
क्ताबचएऐ। ऐसालगदाएऐ जेउ नें !Kn०॥ी९.मै क ताबद कूखैतेद क्ूखेआजेए हू 
उसीक ताब दी फोटोकॅपीऐ ज सपर मै हसताकूषर कर यैलीकें गीद तूती ही।क जोकी 
बुं दी कताबबड पीदुरल भऐ इस करी इसदी फोटोकॉपी कीती जाग तां जेम्ते लीकइसदा इसूतेमल 
करी सकन।जदूं ए हूडाक्टर नेपछानी लेय उसने आक्म क इकद न इकमरीज नू वेखा जाओमै 
उसद नचलीगयाज सद नउझ्ी फ कूस कता सी। 


ओजोन यननां देसाबक मरीज जो हुण पूरी तर ह सवसथ हो चुकेहन ने इकभव्‌यपार टी 
दा ओजन कीतासी आओहूपशुच क तूसकन उ' दीपत्नीडाक्टर ऐ उ' दाभूरा 

यून वरस टीदाप्रीफेसर ऐ उ' दीपत्नीबी डाक्टर ऐ केई पत्रकार तेक श 
नमे कवचे खने आल इक्ट्ठे होई गेदे न। क रीवाका दे डॉ. ज यन कई नए कवचे खने 
वाल अम्नुययै केसाथ दाखल हो गए । 


ओजोन यन ने इकसाल पैहूले तुं दे पुराने पतेपर इकच ट्ठील खैहीज सलौ अह 
गं भीर रूप कन्ने बीमर हे पर मेरा ख्याल ऐ जेए हूतुं देतगर नेई पुजूजी।ए हूच टठ़ीइनूना 
द लचसपतेकीम्ती ऐ जेमे इसदी नकल कर येतुसें गीभेजनाएऐ ।ज वें तुसीं च टठी 
व च वेखसक्दे हो क ओइकसाल पहल इनूनाबीमर सीक उनूहां नूं उ हदे केल 
न राशाहोगई सी पर हुण ओपूरी तर ह सेहत नाल अना कझकर र हाहै ओजोन य्नदा 


भ नशी जानता कक केल र ए आना अशूचमघ औधअद्रर ककस भोग भ प्र क्ट 
कपना जो इस झा क वफसे फड 7 परीपकरी औधवफसे फडे वोसकृनत है । न यनतु भेयी गुर दे की 
रोग केननणामकेरूज्ञ भे भै इतना कमजोर ह्रोककभै लरख्मेभ अप्तमर थ हो वुछ शबद मेरे नजदीकी 
र शूतेदारे गीबी पर मै तुसें गीपूरीखुशीकानैल खकरदाएऐ' तुसपूरीदुन याच 
इक्मत्र ऐ से व्यक्त ओज नें गीमे ल खैसक्नाऐ पर मैं नेई ल खैसक्दाभिरे 
भ्राऽनेतुं दीक ताबलई आतेड्सगल लौ पर जोर द तूतामै पढ मैं ब सूतर 
उ पपर बैठी गेआतां जे उसीनाराजनेई कीताजातेअ चछाकानैउसक्ताबगीपढ ना शुरू 
करीद तूता जेहड पीम्मीपढ नेथमं फटीगेई ही पर मै इसम त्र म्राध कर ने आल क्ताब 
गी नेई छोड १ सकेआ 
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कीजे इसदी तीकृषूण ते भावुक भाशा दे क्नूनैक्नूनै तुं दे गहरे तेल।हेदेव चार ने मेरे सारे असूत त्व 
गीमं त्रम्ाधकरीद तूता। इनहां बच्चे दी दुखद मैत ही तुसें गी सच्चाई दी तलाशच 

वैजूजन कसमु दर देछ पेदे केठरी च भेजी द॒ तूती ही। गहरी उ दासी दे कर णतुस जीव व॒ जूञान 
दा सूर ज बनी गे। इसदे लोई इं सान ख्ततुं देदौं बच्चें दाIत्रणीऐ तेउ' देनां हमेशा 

राष्ट्रे दीयदच बने दे रीहन। तुं दीक्ताबपढ नेदेबादमै फीर न कच्चा होई गेआतेचं गाई 

दे नतीजे दा इंतजार कते बगैर मै अमना अमप्मार व्यक्त कर ना। कीजे तुं दे बयनें दी सच्चाई दा 

म गी पकृक्ष यतीन हा कीजेमै इकपशुच क त्सकआ तेजीवव जूजानकननैबड पर च त 
आ इसकरीमे तुं देशबदें दी महानता गी बेहतर तरीकेक्ननै समझे सक्दा हा। दशके थमं मेरे 

द मगच गहरी जड ` कनैबनेदेजैव कव जूजन दे सारं व चार इकद नैच बदलhीगे। 

मेनू यकीन है क भव षयतुहाडी म्हानता दे साम्ने इक्तजावेगा क्यों क कदे केई वडडी खेज नहीं 

छ पी।मै साल दाहां ।मेमू पुरानी नेफ्र९ाइट सऐ मेरीहालतबड पीगं भीर ऐ ।मेरो 
खन च नाइट्रीजन ऐ तेए हूघट्ट नेई हों दा। 


ब सूतर पर लेट के बसतुहाडे वासूतेसां सलौ देहोए मै नूय्वीनहैक मै ठीकहो 
जावां गा।मै आनीमं दात्रशीरीं हगाजेहड ॥म गीजन्‌मद तूताऐ तेतुं दीज ' दगीदे 
न र' तरताआतैतुं दात्रशीरीं हगा हमेशालई... 


इकहोर द ल चसप खबर साइ सए' डलाइफ पत्र कदे पत्र कर च इक 
मसके थमं येरेवान च जीवजं तुए देव कस पर शोध कर ने आते आ हा। 


कचचे खने ज्र पोरट॒र देघरै च वेई डाक्टर ते आभवी कवचे खने आल इक्टठे होई 
गेनतेउ नें र पोरटबील खैएऐ।उनेम गीढूं ढेआ ते नवं बर गी 
नं बर देच टूठी मै अं गरड अक्यार देसं पादकगीइकव सूतृतच ट्ठील खै 
ही दा अपर बयानबाजी च पेआहा कीजेम गी फोन पर दसूसेआगेआहा जे पाचनतं त्र दी 
बीमर ये दाइकमह र स॒ सूटम प्रोफेसर जीवन शूमवोनयन म गीतेक श होर कवचे खने 
अली क्नूनैम लनाचां हदे हे।सक्र यक्वचे खने जा लई पारटी कर ने दे जावामे की करी 
सक्दा हा। पारटी तों वुझद नपहलं मै दफ्तर तो छुट्टीलौलई तेब नावुई शरम ' दगी 
देमे केश शकीतीक मै इकऐ सी टेबल सेट कर सकं जोज ' दा खवणवाले वासूते 
वी नवी होवे। 


क्चचीरीटी ब सकुट बसाक तेक्ननैगै फुलले देपत्ते आर देबीए' थमं बने 
दे बक्‌खबक्खक्वचे मुर बबा इत्थूं तगर जे हरे अदरीट थमं बीजेहूड मैं हर साल बसं तत्रज्नुच 
बनाना ते बकूखबकूखसल द कननैबी मै सजाय हा 


ऐ 
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त्रै बड्‌डीबड डी मेज इनना जे ए हू आक्मा मुशकल ऐ ।थोड १ीदेर तकक सेने त्रै बडडे केकगी छूने 
दीह मृम्तनेई कीतीज ' देउप्पर तुं दानां चमक्दाऐ ।अघच रकार मै इसगीक्ट्ट ये 
बजाई लेआफल ते फल देर स दे वजन कननै मेज कर हना ल गी पेई 


ग F be 
बा (कक 
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ओरहोवदीभैन स रानुषबाबाखन यन ब चच द क्खैजाकरदीऐ उ' देबाए' पाससे 
प्रोफेसर शूमवोन यन तेहैकनुश तेर होवनेस यन उ' देप चछेख्ड ततेदे न। 

बैठक अ्तूबर गी बजेन रधार तही।दोघं टेपहलो मै 
तुहाडी भेन नू बुलाया तां क पहले आवाल तुहाडे नुमइं दे दे तीर तेउ स नाल हतृथम लन। 
सब तों पैहल अग्रर णीयप्रीफेसर साहब खुद अ दर आकेमुसूकर।ं दे चेहरे नाल अग्ने दोनों 
हत्‌थ नाल मेर हत्‌थ म लय ते तुहाडी बहन नाल बहुत उबर नाल म ल य। इकहोर पल च सारे 
कवचे खने आगा मेहन डाक्टर यून वरस टीदेप्रीफेसर पत्रकर टीचर बगैर हे 
इकबारी च कोई पैं तालीस लीकदाख्न होई गे।मि चौं कगय ठीकउस वक्त डाक्टर 
उ्राज यनक रोीवाकन दी चार फुरतीलhीतेहं समुखम्ह लए' काने अननी कर च पुजूजे 
उ ने पैहल अप्रनी बीमार ये दी गल.ल कीतीतेतुं दे केल इने बमर ये थमं छुटकरा 
पाने लई अग्नार भेजेआते तुं दी तेतुं दी सेहत दी शुभक्ामनाए' बीद तूती। 


फ रसारेज ' दाखने आजा नेइकदे बाद इकभाषणद त्तातेप छलीबीमर ये ते 
मेजूदा सेहत दे बारे च व॒ सतार कनै दसूसेआप्रीफेसर चुपचाप बैठे दा हा धयन कनै सुनदा हा 
ते अमनी नोटबुकच नोट कर दा हा। जूयदातर मेहमन उ सी नेई जानदेहे जदूं आओहूखड ।इयै 
ज ` दाखनेउहूले दीर पोरट ख्ममहोने दे बाद अना पर चयद ' दाहा 
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सारे बैठे ते चुपचाप सुनने ल गे। अहे आने इर ददे ते येजनाए दे बार च धीर धीर बोल ना शुरू 
करी द॒ तूता। 


सून वरस टीदेप्रीफेसरे च इकहोवानेस दाच ट्ठीपढ दाएऐ । डाक्टर खाज यन आने 
बाए' पासे बैठे दे न। 
उवनेकशा होवनस यन ने वाफत भे फडा काभकक्रम शै । इ तहास। 

दसूसदा ऐ जेम्ते सारे मशहूर वैजूजन कलीके थमं आ देहे हालां क 
होवानेस यन डाक्टर नेई ऐ पर अमनी खेज कानै अह डाक्टरों केला उ पपर खड तते 
दाएऐ तेउसीवैजूजन कहोनेदा अध कार ऐ । हालं क ओऔदेकेल दुशूमन वी हन लोक न 
सच्चाई ए हेक ओजीतदा हे। तुसें सारे अष्ठेआऐ उदधृतकीताऐ पर ए हूशबदतुं दे 
क्ननै गै रे हू न। तुसें गी इकउब्रादी दा ओजन कना चाह दा सारेज ' देखनेउहूले दा 
आकड गलौनाचाह दा एहून रधार तकरनाचाह दाजेउनें गीपैहूले केहकेह 
बमर यां हीतेहुनउ' दीहालतकेहूऐ तेअझें गीए हू दसूतावेज उ पल बध करीअमा 
चाह दा। उ' देप्रसूतावदेम्ताबक लीके दीइककोटी दा चयन कीता गेआ तेमेरानां 
बीउसच दरज हा।अझें तुर॑ म्हीनेच इकबारी इस चाल ली दी मीट ग बनाने दा फैसल कीता। 


प्रोफेसर ने अट्याक उनहां ने कवचेशाकहारी सैनेटोर यमसथाप तकरनदी 
सोचेया कवचेशाकहारी रेसूटोरे टसूथाप तकरनदीवीगलल होर ही है। 
न षकरषच प्रोफेसर हुं देआरहकानैमै तुं देच टठ ये दी भारत 
सरकार देच ट्ठीदी दीक श फोटोकॉपी पेश कीती 


ऐ 
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च ट्ठीजोमे अ्नगार्‌ड गील खेदाहा तेओनोन यनतेमकर यादेच टठ़ीदा। सारो 
सल द ते होर पकवान बड १ खुशी क्नूने खं दे हेते पुचछेय केक स चाल ली तैयर कीता जा। मैं 
मेहमनें गी सलाद दे फार मजेहूड ` मेरे केल हे उ' दीदसप्रत यां बं डडीयं ।ए हमे 
अक्लेआभेजे गेदे सं सूकर णें च शामल नेई ऐ एहूब लकुल नमं तेपूराएऐ । 


बैठक बजे शा बजे तकचली। जाने पर प्रीफेकेर ने अप्रना 
इककर ड म गीतेदूआस रपानौशगी देई द तूता ते अछें गी उप्लेआजे हमेशा उः देक्ननैसं पर.क 
चरीहूना।उनें स रानौशगीअछ्ेआ मेरी सचची इचछा ऐ जेतुं देभ्राऽगीद कूखा सलह 
मशवरा क ना तेसां झेतौर उ पपर इकअप्तर दार योजना तैयार कीती जा तां जे ओह जल द गै 
मंज ल तगर पुजूजी सकं ।व देश यत्रा दी इजाजत हासल कर ना मुशृकल ऐ अने भर 5 
गील खे शायद आहू आने प्र भाव दा इसतेमल करी सक्दा ऐ इकन मं त्र णतैयार करनेलेोई । 


प्रोफेसर दा पता जीवन ममर श्मवोनयन पापज खननं बर येरेवान। 
हाइक्नौश तेर होवानेस य्न अ्ञावेर.ड खनसे ट ए रेवान। 


भार तसर कार दा पत्र 


भार तीयसूचना सेवा टीए सकं वर 


तेहरान जनवरी भार तदा दूतावास। प्रेस ए सोस ए ट 


ज ययं उप्ते गी जानकरी द त्तीगेई ऐ तुसें कचचे खने दे शीर षकक्न्नै इक 
काब छपी ऐ । तुस जानकरी देई सकदे ओजे भार त सर कर ने नेचर कूछूरे लोई इकफैसल ग ल॑ने आङ्गी 
कोटी न युक्त वीतीऐ. जेहड १नेचर कफ दी प्रगत तेव कास पर अध्वयथन कर दी ऐ । 


बुं दी क्ताब इस कोेटीगी द तूतीगेई ऐ जेहूड १ इसगी पनूछानदी ऐ तेसोचदीऐ जेए हूइक 
अछा कमहोग। इस कर ए भारतदेसेहततेपर वार न योजनम त्राल यइस व शाल क्ताब 
गी ससूतेच केवल पं जर्‌ुपये बेचनेदीसोचैकरदाएऐ तां जेए हूबं डोई सकै इस प्र कशन 
दीब क्रीकानैउनें गी कोई फायदा नेई होग। 


जेकर तुस मेहर बानी कर यैइजाजत देओतां अप्च बड ` अम्नारी होगे 
भार त सर कर गी इस क्ताब गी अ गरेजी ते होर बार! मकम भाशाए' च छपने लई । 


तेक्न्‌नैगै कृपय अपे गी दससो जे इस कताब गी दे बाद थमं अआडेट कीता गेदाऐ जां नेई' 
दासं सूकर ण। यतुसनेड मे समे चइसगीसं शोध तकरनाचां हूदेओ 


ऐ 
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इसलई जेक असें गीइसक्ताबगी भारतच छपनेदी लीड ऐ तां अप मारी होगे। 


टीए सकं वर। 


ए हूभारतच सारे शासकूर यसेहूतसं सूथानऐ ज सदीसथापना 
च म्हात्‌मगां धीहोरे कीतीही। भारतच न यम ततौर उप्पर मेरी क्ताबां ते 
बुलोट नबं डदेन। भार तदे सेहत मं त्राल यगी इस सं सूथा अझ्षेआमेरी क्ताब कनै पर चय 
कराय गेआएऐ ।उ ससं सथादे डायरेक्टर नेम गील खेदेच टठ ये देक शह ससे 
इतथें द त्तेगेदेन 


मे पं जसाल पैहूले बूर ट शशाकहारी पत्र काच ठुं देबारे च पढ `आ 
हा ज सपर मै म्ताध्यननेई द त्ताहातेलगभग भुललीगेदाहा प छल 
महीने तगर इकमैक्स कामह लाजेहड १उतथे सैन टरीचलं दीऐ त्र हफ्ते साढ ` 
क्नूनै रोई गेई हीतेउ' दी बड पम्ती गल_ल कीती ही कवचा खना।उ सदे बाद मै बेसब्री क्नने 
बुं दे क्ने सं परककरनेतेक ताबमं गनेदीकेशशकरादाहा पर तुं दापताक स 
चाल ली पाई सक्दा हापर क शद नपैहूलो दोलीकसाढ ` केल आ जेहूड ` पं ज 
साले थमं कवचे खनेपर नतेम गीतुं दादेई द तूतापताइससं सूथानदीसूथापनागां धी 
होरे कीतीही तेमे उ' दे जीवन दे अरी साल च दस साल उ तथें कम्मक ने दा सौभागयशाली 
हा। 


NATURE CURE CENTER उरुली कंचन भारत 


इजराइल वेगन सोसाइटी दे अधयकष प्रकृत ते... 

सेहत पत्र क ए. 

बुं दे भेजे गेदे बुलोट न आतैतुं दाम्ता मता धनवाद। अप इनूहें गी हासल कर ने दी केशश कर ने आ। 
उनें लीके गीजेहूड ` इनहें दासबतूं म्ला इसूतेमल करना चां हदे न। तुहाडी 
क ताबां दे ज्‌ूजतकअपी सौखं डब कचुकेहां छोटेमुलकव चज तृथेजूयदातर 
उब्रादी अ ग्रजी नहीं जानदी इतनी क ताबां बेचना सचमुच बड पी सफल ता है। मै तुसें 
गी नेचर ए' डहेलथ १६\AUBRI0T पत्र क्ादाक्वर भेजनाऐ ज सच 
छह साल दे आह तदी ख़ूबसूर त फोटो बी छपी दी । हुणमै बार हसाल दे आह त दी फोटो नाल 
छपण वासूते इकल खतैयर कर र हाहां । 


जाकेव ग्र बोइस हतेयना सें ट नेवे ओन । इजराइल 


a 


ए हू डाक्टर ब्र ट श शाकाहारी सोसाइटी दे अधयकष न जेहूड 
ल' दनच इकप्रैक्ट सऐ तेमेरीक ताबपढ नेदे बाद ओहूही 
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अश्वसूत होई येने मरीजे गी मेरापतादेई द ' दाएऐ तेकवची खने दीक ताबल खैद दी 
ऐ।न म्ल ख तपत्र इसगलल गीसाब तकरदाएऐ 


मैं तुं दी कचचे खनेदेबारेचक ताब पढ १। डाक्टर ल टोने मेर कै सर दे इलाज आते 
कवचे खने दा ज्ञाराल खेआहा।उ नें म गीतुं दापताद तूतातां जेमे इसथमं क ताब 
मं गवासकं ।मै दसडालर मेल रहें भेजी देगा ते मेहर बानी कर यैम गीत्रै क ताबां भेजी 
देओ तेछहबुलोट न। 
श्रीमती कैमूबेल मूडी ल ' डेनगार.डन ल' दन डबूलय्‌ 


श्रीमती वेर] सूटेनली ए ल डर 


प्र यगौर वशाली दोसूत मैं तुं दीक्ताब गी दो बारी धयान क्नूनै पढ १ ते ए हू महसूस कीता। 
ए हू क्ताब म्मुकूख्ता आतै इकनमे दौर दी शुर कर ग। इस क्ताब गी लीके दी ऋछखी दे सामने 
लानाबड गजरूरीएऐ तां जेअछ्च रकर दुन याच इकसामनूयजीवं तता पैदा होई सका तुस इक 
जीन यस ओजेड सादे तेस दधसचचाई गी पछानने ते उसी उनें सारे पोषणव शेषजूअं केला 
बी मता सही तरीकेक्नूने समझने च कमथब ओज दीक ताबां मै अने तगर पढ १एऐ। 


सालों थमं मै लके गीइस गल.लौ उ पपर जोर देआकर दा हा जे म्नुकूखफल दायै ऐ ते 
इस चाल ली दुनयादी समसूयए' दाहल होई जाग ते इकसुनहरी दुन य पैदा होई जाग। तुं दा 
अर श वाक्य पकओनेई सारेकरणे उपाये सं यमगी इकसाधारणते 
बुन यदी क्र मकननै क्समकरीद  दाएऐ ।तुसउनें आकड ` तेहोरनें गीख्ममकरी 
देगेज ' देउपूपर आं तगर चरचाकीतीगेई ऐ तेउ' दीजगहतुसलीकें गी अपली सेहत ते 
खुशी उ पल बृध करीओ। 
बुं दीखेजब जली दी खेज दी तरज पर इकजीन यसदा कझऐ ते शायद तुसें गी समझे 
उहूले लीकबी जीन यस न। 


दुं दी क्ताब गी मशहूर बनाने लोई जेहूड ॥बीकरनाहोग मै करगा मै इसलौ 
इकक ताबदासं पादनकरा रदाऐ' इकहोर क ताबल ख रदाएऐ' तेव्यख्यनबी 
देआरदाएऐ' ।द नबड ` छोटेहों देनेइहकम़करनलई।हुणदुन यदीसथ त गं भीर 
ऐ पर मैं तेमेरेपत गीउत्साह तकीतागेदाऐ इस गल लौ गी जानने दे ममल च जे तुस ते 
तुं दा कमृतेतुं दी सफल ता जें बीइसदुन यच गैएऐ ।कृपयसवीकर करीक असपुं दे 
बड़ ` नेड ` आ। 

मे तुहानूं अपनी इकक ताबभेजर हाहां । अमप्तसालों थमं शाकहारीआ अप 
स गरेटनेई पीं देतेनागैशराबपीं देआ तेहुनमै तेमेरे पत तुं देतरीकेदा इसूतेमल करा 
कर दे आ। 


«व॒ शूवसं घफेलीश प» फरस्टए वेन्यु ल' दन। 


ऐ 
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सेहत दा सार » उ चचतमसेहत ते जीवन कनून प्र मशक 
आरैल दी 

तुं दीक्ताबम गीम लपीगेई।नस रफम गीए हूक्ताब उ तूतमल गदी ऐ 

पर ए हूमेरेव चार कमे तेल खन कानैपूरी चाललीफ ट बैठदाएऐ । हुणअपीं 
ESSENCE OF HEALTH नामदीइकपत्‌र कछपरहेहां ।इस पत्र कदे 

प्र कशन ते अनी न जीक्ताबें देउन्नावामै व देशीक्ताबें गीबीबेचनाचां हूदाऐ 
जेहड यां लके गी सही तरीकेक्न्नै दसूसन। इस मकसद लई ए हूपक्क्र ऐ जेतुं दी 
काब गी मेरी क्ताबें च शामल वीता जाना चाह दा इस करी थोकछूट दी शर ते देबारे च 
म॒ गी दसूसो। 


र्मई दी 


मेर्र तुसें गी पचास खं डे दी कचची खनेपीनेदीक ताबें दा . डालर दा 
चेकभेजने च खुशी ऐ । जेकर तुस अपे गी इस क्ताब गी छपने दा अध॒ कर देने लोई तैयर ओतां अप 
इसगी खुशीख़ुशी सवीकर कर गे। साळ ` केल इसगी छपने दे सारे औजार न। 


बॉक्स डरबन दका णऊरीका। 
दौल तरमलीकम शन 


तुसें गीएहूच ट्ठीम लनेपर हैरानी होग मेराव श्वासकरी तुंदी 
कताबद ख्मेदेबादइससं स्थान देन देशकमं डल देसारे सदसये गीनस रफगहरा 
अप्र पेआ सगुआ ए हू बी पूरी चाल ली पक्क्र होई गेआजे कवचे खने दे राए' गै उब्रादी गी 
बचाय जाई सक्दा ऐ || ।५९०५९५.साडा समुदायइकचैर टीसं गठन ऐ ।अघ्ले भारत 
च कवचे खद्यआ दोल न ल गगू कर ने दा फैसल  कीता ऐ जेकर तुस असें गी अनी क्ताब गी अ ग्रेजी 
ते सथानीयभाशाए' च छपने दी आमत देओतां अप पैहूली बारी दस हजार प्रत यां मुफ्त 
बं डगे।अप्त कर गे सेहत मं त्राल यकानै बी सं पर ककरी तां जे अह्‌ बी इस मुद्दे पर अपनी 
गत व ध ये चव चार करन।अपें अपूपताल' च बीसचचाई साब तकर ने दा फैसला 
कीता। 


अप्त जानने आ जेतुं देदरशनदेन जीह तें देमम्ले च अनेव रीधीन पर 
भार त जनेहू मुल. खच ज तथे ज्यदातर उद्रादी गरीब ते भूखै ऐ कवचे खने गी इक 
उपयुक्त जमीन म ल गतेकरीड ` म्नुक्खे दा कर णबनग जेहूड ` नतीजे दे तौर उ पपर ... पकय 
खनातेआतें तेगल तर वाजें गीनुक्सानहों दाऐ बचायजा। बादच जदूं तुं दी 
क ताबहों दीएऐ । 
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प्र श त होई गेआते नतीजा हासल होई गेआतां अप तुं दे परीआ क्नूनै भार त ओ दा नूयोता भेजगे ते नतीजा तुं दी अर कानै 
द कखे। 


कृषण मेहन वाइसप्रेस डे ट जी। बी अपफअजीआ.डी.नई द ल.ली 


भार तीयदूतावास दाच ट्ठीम लनेदेबादमै फैसलाकीताक मै इकबारी फूही केश शकरां तेइस जीतदे बारे च 
साढ ` मुल.खदे अध कर ये गी जानकरी देना। पैहूलो मै मेहम्द्र॑जा शाह पहल वीगीन मूल ख तपत्र ल॒  खेआ 
शाही दफ्तर कनै फारसी अं ग्रेजीते आमेन यई क्ताबां दाइकखं ड सं ल गन कीता। 


च ट्ठीदा 


मेरा गरवऐ जेमै तुं देलेई इकबेहूतरीन खुशखबरी लई आए जेहूड १ पैहूले क्ल पना कर ना मुशकल होई 
सकदी ऐ । 


मरे तीस साल देप्रयसें अधये शोधतेअमुभवें दे नतीजे दे तौर उ पपर अज ए हू पक्क़् साब त होई 
गेआऐ जेसबूभनें बमर यें देकार णपकेदे खद्यपदारथ र सायनते होर मरे दे पदार थें दे सेवन क्ननै हों देन जेहूड ` 
लीकअजाने च आने शरीर चपां देन।मै इस गल.ल दा यीन उ सलौ होई गेआज सलौ मै आने दो लाडलो बच्चे गी खेई 
लेआ इकदस साल दीउमूर च तेदूआचौदह साल दी उम्र च मशहूर डाक्टर दे प्रभावी दवाईयं ते मजबूत कर ने 
अल खद्यपदार.थे दे नुसूखेदे नतीजे दे तौर उ पपर । इकव सूतृत क्ताब जेहूड तमै अप्रमेन यई चल खैही 

च छपी गेई तेछपीगेई फ री च अपनी फार सी साथी देशवासीपुर,षे गी जानकारी देने अझै मै 

अप्रथाय तौर उ पपर फार सी च इकछोटा सा पमूपलेट छपय ज सदीइकप्रत मैं उससे समे पेश कीती। 
उल.लोख तक्ताबपर सं सकृत तेक्लपामं त्री श्री पहल बोद होरे नोट सकीता।उनेम गीबुलायतेकेई मैट ' गें 
देबादम गीडा. 


उम्रबास नफीसी रोड लायन ए' ड सन दे म्हासच व। खजे नूरी प्र सूत अघप्तपताल दे प्र धान श्री डाक्टर उद्गबास नफीसी 
तेडाक्टर आ्ोल कसेमनफीसी होरे मेरे व चार तेरायपसं द कीती ते हर चाल ली दी मदद ते सहयेग दा वादा कैता कवचे 
खने दे बारे च प्रार' भ कजां च दे मकसद कने उ नेम गी नेमूने आथाल यतेनं बर वन नर सरी ते बहर मी बाल 

अपूपताल क्ननेपर चयकराय। सोस उत्थें म गीक शद कृतें दासामना कर ना पेआ कीजे 

क शडाक्टरे तेकरमचार यें गीपुरानेगलतव चार थमं बक्ूखकरनातेउ' देव चारे गीनमे व चार 
कनैपर च तकरनाजरूरीहा इस करी कझैगी टाल ने दे कर णमेरे प्र यस बेकर रेहूतेमै अझथायै तौर उ पपर इसदा 
पीछा छोड १ द तूता ममल । बेशक म्हान दे नाल 
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अफसोस खसकर यैवीजे मैं उ दीगलतखनेदीआतें देहान करकअमर गीनेड में 
क्नूनै द॒ कूखेआ 


मूल रूप च उ ल_ले खकीते गेदे सं सथानें दे प्र शासकें दे क्ननैकननै सारे डाक्टर बीमर 
दे खने दे अपली असर उ पूपर धूयन नेई द त्ूतातेसार मरीजें गीस रफपकदातेगैर 
महत्‌्वपूर णखनागै द॒ तूतागेआ ज यं रसूटोरे ८ जेहड ? 
बीमर ये गी पैदा कर दे न। आने मुल खच सफल ता दी की दे बाद मैं फैसल कीता जे मैं आने 
व चार व देशे देवैजूजान कें गीप्रक्टकरगा तां जेशायद इस चाल ली मैं आनी 
येजना गी अग्रने वतन च ल गगू कर ने लोई वैध ते अक्ट्यसबूत हासल करी सक॑ । हुण जेकर वक्त आ 
गयातां मै म्हसूस करे दाहां क मेडापव त्र फरजहेक मै ऐ जरूरी जानकारी तुउष्टे तक 
पहुचां ज नहां नेशाहओेलोगे दीगोरीक्रां त नाल दुन यकूं अणाइरदा डेख 


ड॒ तूता। 
मेरी अं गरेजी क्ताब पैहूली बारी च छपीतेछपीही तेब कीचुकीदीएऐ । 
फ री च मै दूई क्ताब आमन यई भाशाच छपी ते दो साल बादउसीक ताबदा 


अं गरेजी भाशा च आवाद वीता ज सदेराहें मै उ' देचाहर इकगी तुं दे केल भेजेआ 

ऐ ।मै इन्‌हां क ताबां दे दस हजार खं ड ते तकरीबन डेढ. ल क्खमुफ्त पत्र कव देशां दे 
रजनेताआ नूं अक्वारां सं सथावां झू वरस ट यां वगैरानूं आणेन जी 
साधन ते साधन नाल भेज तृते।इससाल फ रमै आमेन यई भाशाच दस 

हजार पम्पलेट छपेतां जेलीकें गी म्ुफूत उ पल बध करोआ जाई सकै इनें 

गत व ध ये दानतीजाए हून कलयजेआजदुन यदेमुलखे च खसक यै 

अरीक भारतते आमेन यचलक्ूखं ल।ीकनजेहूड ` क्वचेशामहारीन उ' देच म्ते सार 
मरीज हे जेहूड ` डाक्टर थमं न राशहे तेहुन ओह आने जीवन गी पूरी सेहत कनै जारी र कूख्दे 
न।उ' देकेलाम गीहज पर| धन्यवाद पत्र म लदेन।ल गभा सारे शाकहारी ते प्राकृत क 
च क त्सकतेहोर प्रगत शील सेहूतसं सथानमेरी क ताबें तेपत्र कफैला देन ते कचचे 
शाकहार दे बारे च व्यपकव जूञापन शुरू, कर देन आहू मेरी घोशणाए' गीआने अक्वार च 
छपदे न कवचे शाकहार अप्नतै सेनेटोर यमबनां दे न। मैकूम कोच कवचे खने दा आथाल य 
सूथाप त कता गेदा ऐ । मेरी कताब दा अनुवाद आ जेनूटीना च सपैन शतेद ललीचह ' दीच 
कैता जा क दा ऐ तेइसलौ छपदा ऐ । बीबीसी ने मेरी क ताब टीवी ते पेश कीती तेउ देक श 

ह ससेलीकें गीपढ `आ यूरोप ओर कबगैरा दे परीपकरी डाक्टर आ्नाइलाज 

मरीजें गीमेरागपताद ' देनतेपढ नेदीसलाहद ' देन 
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कच्‌ची खने वाली क ताब। ये वान अन्नदमै दे जीवव जूजानी मस कपत््‌र का साइ सए' ड 
टेक्न कूस चमेरेव चार दा बचाव ते समर थन कर दे न। 


चूं क मेरी बड १क्ताब आमेन यई च दस साल पैहूले छपीही इस कोरी द... 
थेरेवान च कवचे खने उलूल' दीग नतरी च बाददा होआइकदुए क्नूनैर शते 
बनां देन ते कवचे खने दे उच्चार उ पपर पार टी ते जशून दा ओजन कर दे न। इने कवचे खने 
अल च म्तेसार डाक्टर बी द क्ूखेजं देन येरेवानझून वरस टीदेपोषणव भाग दे पूर धान 
ते प्रोफेसर कवचे खने पर वयख्यान दा ओजन क देन तेइनें सभाए' चग॑ भीर बमर यें 
थमं बचाए गेदेलीकअप्रनीर पोरट॒द ' देन। 


मसलन इकम्ह लाडाक्टर जेहूड लक्वादाश कर हीते... 
चार साल तकह ल नेडुल ने च अप्षमरथ चौदह महीने कवचे खने दे बाद खड ततेदा हा ते हुन पूरी 
सेहतच ऐ ।इकहोर द लचसूपम साल मेरे इकर शूतेदार इकअष्टठाई स साल दा नौजवान 
नर वस कमजोरी कननै पीड तहातेमृुशक ल कनै हत्थपैर ह लासक्दाहा उने मेरी मुफ्त 
ह दायते उप्पर ध्यननेई द त्ता त्र बारी यूरोप दा दौरा लाय ते दस कूखर यल 
केलबीम्ता खच कैता ज सलौ तकर अश्च रकर उसीलीज नच कवची खने उलूली क ताब 
इकमशहूर न्सूरीलॉज सूट केलनेई म लीगेई ज ने मेरी क्ताब पढ १ ही ते सचचाई 
दा पता ल पय हा। तेहरान वापस आगय। 


सर बं धत फाइल तेमे च इस चाल ली दे हज पर दसूतावेजन 
क सीभीन युक्त वक्त दे साम्ने पेश कर ने लोई तैयार आ . अघ्घ॒ र हाल च मेर केल 
सबने थमं बडडी सफल ताए हूऐ जे भार तसर कर ने मेरी क्ताब गी अप्च कर कतौर उ पपर 
उ पयेगी म्ननेआए तेइस क्ताब गी छपने दा फैसल  कीता ऐ तेभारतदेलीकें गीइसगीपढ नेदी 
स फार शकीतीएऐ तां जेअहे इस कताब देन रदेशें दापालन की सका. तेबीमरी गरीबीते 
भूखथमं बचाई लौओ 


आज ए हू पक्क साब तहोई गेआए जे जेहूड ` लीकख्पत थमं पर हेज कर देन 
पकेखने जहरीले दवाए' तेहोर मरे दे पदार थे दासबभनें बमर ये थमं मुक्तहों दा 
ऐ चाहे अहूहल कीहोऐ जां भारी ज यां द ल दादौरा कैंसर मधुमेह सं क्रामक 
रोग सर दी। बगैरा बचाई लौ दे न। उ पल बध दसूतावेज इस गल लौ गी ख्री चाल ली 
साब तकरदेनजेज यां ज यं नमे अपताल खुलदेन मरीजें दीग नतरीच 
अुपात करूप कानै बद्धोबद्ध हों दाऐ कीजे असूपताल दवाईये दीदुकनें तेर सोई च 
बीमरी दे प्र केप दास्रीतऐ इस करी नमे अमपताल बनानेदीलीड नेई ऐ पर ऐ से हालात 
पैदा कीते जाने चाह देन जे अप्तपताल मरीजें दे बगैर गै रई जाते इकदे बाद इकबं द 
होई जा ते... 
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ए हूहालतस रफलतकेके दे खनेदे तरीकेच बदलवचगैऐ ।क शलीकें दीसोचदेउल.ट॒ 
ए हूकर ना बड सौख ऐ । 


ज वें भारतसर कर ने फैसला वीताहेक सबतों पहल राष्ट्र कूं कवचे खने दी 
क ताबपढ णदीस फार शकरना जरूरी हे ेदूजी गल.ल अध कर कतौर तेऐ लान 
कीैता वजेक खना बनाना ह कगैर प्राकृत कमे गैर महत्वपूरण कर महे। मरे दे खद्य 
पदारथे जहरीले दवाए' तेरसास कव टाम नें दे इछे ते भूरामक 
व जूजपनें दी इकसीम होनी चाह दी। 
हेल थ केर दे असर कर सानें च जहरीली दवाए' गीबं डने दे बजायउनें गीक शज दा 
सबूज ये थमां उगानास खसकदेन।तेअ कुर तकणक तैयर कैतेगेदे सवाद षूट ते ससूते 
सेहतमं द खद्यपदारथ जां क सचाल ली इकमहनू दोर यल ज ' दाकणक दो 
र यल खजूर तेदोर यल सबूज यं कनै आने शरीर गी पूरी चाल ली सं तुषूट करी 
सक्दा ऐ तेब नाबीमरी दे जी सक्दा ऐ । 
प्रेस रेड योतेटेलीव जनदेजर ए राष्ट्र गी खने दी आतें च बदलाव 
ज ` दातेसचचे गैसफूरत दाय्कप्राकृत कखदयपदारथें दीतैयरी दे बारे च 
चेतावनी ते नुसूख देना सं भवएऐ अम्पताल गी धीरेधीर सेनेटरी च बदली सक्देन नरसरी 
अाथाल यते असूपताल गी ख लाने दा तरीक धीरे धीरे कवचेशाकहारी आ वार यबनना चाह दा। 
नतीजे च ल।ीकइनें सेनेटोर यमे गीअ्रनेघरे चलई जं देनतेआने डाक्टर बनीजं दे 
न। जल द गै अप्तपताल मरीजें थमं खलतीहोई जां गनतेइकदे बाद इकबं द होई जां गन। 
हर चाल.लीदेतं बाकू पेयपदारथ मं स॒ मचछीतेहोरनें हान कार कपदार थे दा सेवन 
धीरे धीरे घट्ट होई जाग। 


बादाम प सूता खजूर क शम शतेइस चाल ली दी कीमती खद्यपदार थ ते होर म्ते 
सारे फल तेसब्‌ज यां होरनें मुलखें च घट्ट कम्तें उप्पर न रयतकतेजं देन इसगी 
रोकनाचाह दातेकोई न रयतनेई होनाचाह दा। तो इतथे उ गय खने दा सेवन साडे अप्रने 
लकं ने होवेगातेनतीजेव चलीकं दा जीवन सूतर वद्ध जावेगा ते नूहां दा नकार तूमकर वैय 
घट जावेगा। चोरी अग्रराधते जाल साजी गायब हो जां गन। ए हूजेहूड प पैहूले गै अपं भव 
लगदाऐ क शसाले च गैसाढ ` वतन च हकीकत बनी जाग। 


अले गीक शपैसेपसं दतेबेर हमडाक्टरे दीबेतुक इूछी ते गल तफहमै 
उ पपर ध्यन नेई देनाचाह दा कीजेअहूनस रफअमनेदावें क्नूनैबीमर यें गी रके 
दा सबने थमं छोटामेटा उ पायनेई पाई सकेन सगुआ आने गल त के काने बीते... 
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गलत ये देकर णइनें बमर ये दा फैलाव होआहा।इनें सारीचरचाए' दा जवाब 

स॒ र.फ कमते कर मदा पक्क़ नतीजा ऐ । जेकर मेरे पर॒ वार च हासल नतीजा उ. दे अप्चतै कफी 
नेई ऐ तेक्ननैगैहोरनें मुलखे चब खर्र देकवचे खनेउहूले चबी जेकरम गी 
पर यपूतसुव धाए' तेसाधनम लदेनतां मै आने दावे दी सचचाई गी करर वाई क्तूनै 
साब तकरनेतेसाब तकरने लई तैयर आ थोड ` वक्तमे । 


मेरी गुजार शऐ जेतुसधीरजक्न्नैउनें क ताबां तेनोट सें गीपढ ।जेहूड ` 
मैं तुसें गीअं गरेजीच भेजे दे न। 


गरीबी ते बीमरी थमं म्नुक्‌क्ता दे बड्डेबडडे उ दधार कर _ता दी मैजूदगी गी 


में शाहीसेनादार टायड आसर आ ज ने मेरी फाइल देमुताब कसेना दी 
मेड कल कउ स ल दे फैसले दे म्ताबकसाल फार सी सौर कैल डर 
च म्ती मेटापे दे कर णउदठार ह साल ते त्र॑ म्हीने दे अग्ुभव कनै र टायर होई गेआगं भीर 
बीमर यां दाइं तजामकैता गेआअग्ने मेटापे दा इल ज कर ने आते थोड १ देर 
र टायर होने केल पैहूले जेहड पमेरे केल ल गभग क लगेग्रामबधी गेदा 
हा सूल म ' गगोल यां ज यां मेहर कलल खैद तूत यं गेइयं 
तेम उ नें गीखइयैले आ तेनतीजे च मेरा वजन क ली तगर पुजूजी गेआते 
बधदा गेआजदूं तकर मै कम्क ने दी शक्त केलापूरी चाल लीवं च तनेई होई 
गेआफ रव टाम न कबाबतेहोर खद्यपदारथल ख्मेक्ननेम गी दम बी होई 
गेआफैसल  होयक मै नूर टायर कर द त्ताजावे यनीब नाफाय्देदे यनी अधूरी 
तनखह दे नाल | इस वक्त जदूं मे दमम गीतड पाकरदाहातां उनेम गीफोज 
दे अस्पताल नं बर देएलरजीव भाग च भेजी द तूता ते हतथें च उष्ट्ठार ह 
क सूमदेइं जेक्शनद त्ते तेउ' देच हर इकजेड ॥सूजदाहा उ ने अप्ेआजे तुस गै 
ओउनें चीजें केलाए लरजी बेशकओहसारे सूजगे पर दोतीनउनें गीयच का 
खली नेई होने देकानैगै उ दे उप्पर व चार कीता ते अष्ठेआजे तुसें गीउ दे 
केलाए लरजीएऐ तेतुसें गीहफ्तेच त्र॑ बारी इं जेकूशन लाना चाह दा नतीजे 
चम गीद ल दादमहोई गेआतेहोर गोल यां ज यां वैल यम सूतन 
स॒ रपतेघातकदवाईयां ल ख्मेक्नूनैमेरागक डनी फेल होई गेई तेपेटच बड ॥ 
सूजन आई गेआफ र मेरा वजन क लीतों बधीगयतेफ र डाक्टर दी 
ल खैमजबूत केरटेनगोल यां खकेमै हर रीजमेटा हो गय तेतथाकथ त केर टनी 
मेटापाहोगयातेफ र सूट्रेचर तेभेजद त्तागय 
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उ सी अम्पताल दे वारड च शाश्वत इल ज आते नाभ हरन यदी सर जरी दे बाद 
डाक्टर ने याक मै तीसम ल य्नझून टपेन स ल नतेरेपेटव च खली 
कर द तूता हुणमै सम्झद्राहां क इसपेन स ल ननाल मैं मैतदी दहलीज 
तेपहुं च गयसी। इससमे मेरी छोटीवुड गीद ल दागठ यहाते साल दी 
उ मूर तकर हर हफ्तेदसल क्खदो सौ पेन स ल न पेनाडोीर दाइं जेक्शन देना 
पौं दाहा दूई बकूखै मेरे छोटे पुतूतर दे पैर बकूळबकूळ ह ससे थमं टेढ _ हेते आहू 
इसक्न्नैपीड तहा राचाइट स आछ्ले न। मेरी घर आज जी जेहड मेर तेमेरो 
बच्चें दीगरीबी तेम्ती सारी बमर ये कनैपीड तऐ नेफैम लीसपोरट 
केरटच श कयत दर ज कराई ते भर णपोषण मं गी तेमे अआनी घट्ट तनखह दे करण 
भर णपोषण नेई देई सकेआ मै उसी तलाकदेई द तूता म्तल बउ सी बचाना इस 
दय्नीयज ' दगीसे।मै पं जबीमर ते आथ बचचें कानै रेहा। हर रीज जदूं 

मे हेल थड़ं शयेर सपुसूत कए' क्ननैडाक्टरे केल जां दाहातां बड पीम्तीरकम 
पुसत कए' च भरीजं दी हीतेमेरी तनखह दी बड पीम्ती र कमदौरे ईसीजीते 

प्र येगशाल दी फीस दे रूप च गबन होई ज॑ दी ही। बीम फरे चाइजी दे वासूतेमे बी अप्रनी 
तनखह दा वुछ ह॒ ससा खेदे दा। 


जदूं तकर मेरे बचचे दे सूकूल दे बहीखताधारी ने मेरी हाल तगी द॒ कूदे होई 

कचची खने दी क ताब सुझय। मै इस क्ताब गी पूरी उ त्साह कननै पढ ` आतेमे इसदी 
सामारी गी स्वीकार करी ले आते आने बच्चे कानैम ल येअप़् कवचे 
शाकाहारी खना शुर्‌ करी द॒ तूता।क शद नें च गैमेरादमसाफहोई गेआ फ र मेरी 
बेटी दी हाल त धीर धीर सुधर गई ते मेर छोटे पुतूतर दे पैर सीधेहोगए तेमै 

अपनी जवानी फ र शुरू, कर द॒ तूती। छह म्हीने दे अ दर मेरT वजन ल गभग तों 
घटके क लहोगय। इस दौर न पूरी तर ह कवचे खने क्नूनैमै इकबचचे दीज ' दगी 
ते ताजगी गी वापस हासल करी ले आए तेम आने आगी कसमखदी ऐ जेमै कदे बी घातक 
खने गी नेई छुहूगा। मै दुर भागयथमां मुक्त तुं दीक्ताबदात्रशीएऐ' । 
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श्री अप्र तोफां गची नं बर खजाई गली अब मुहल.ले नासर खेसरीसे ट॒ तेहरन। 


इसच ट्ठीदील खैइकम्ह लए जेड तेहरान रॉवेगन आदी ऐ 
कूल ब हर रीज आने कम्दे बाद तेकूल ब च साढ "मदद कदी ऐ तेक्दें वदे आह कल ब दे कमे 
थमं क शवीड योबीवैम्चर कर दीएऐ 


मैं कवचे शाकहार क्ननैकैं सर गीक सचाल ली दूर 


कीता जल द गै मैं कवचे होने दी अनी दूई साल ग॒ र हम्नाना ऐ । बस दो साल 
पहला जदों मेरे कैं सर दे दरद दी तीव्र तावद्धदी जार हीसीतां मै नू कवचे खने 
दीक ताबनाल पर चयहोयज सनेमेरीज ' दगीनूपूरी तर ह बदल द तूता। 
दर असल इस क ताब ने मेरी जान बचाई । 


फार सी शाही कैल डर गीमे आने सजजे सूतनच क श 
अजीब महसूस कीता। थोड परेशान हो केम डाक्टर केल गय पर ए क्सर च कोई अप्तामन्‌य 
गल.ल नेई द कृू्च। दोम्हीने बाद दर द शुर हो गय ते जल दी ही बदतर हो गय। इल ज लई 
डाक्टर दादीरग लना शुरू होई गेआ 


गी मेरी अुमत क्नूनै सर जरी होई गेई जदूं मैं होश आ 
तां मै द कूखेआजे मेरा सजूजा सूतन गायब होई गेदा ऐ मेरा सजूजा हत्‌थ सुनून होई गेदा 
ऐ। 

मेम जाजच गी उ सलौ तकर म्ला बदलाव नेई आ ज सलौ 
मेरी बाए. जां घच दरद होआतां मै केई डाक्टर कोल गेआतेवेई फोटोख चचने 
देबाद उनें गी हड्डी दे कैं सर दा पताल गगी गेआतेए 
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स॒ र थमं पैरे तकर दी ऑसूट येटॉमै दी कमपयूटरीकृत र पोर.ट। ६4९ बीमरी गी बधने 
थमं रोक्ने आते इकहोर सर जरी च मेर गर भाशयते अं डाशयबी कडडी द॒ त्ते गे। चालीस 
द नबीतगए ... डाक्टर नेअछटयक फ र अस्पताल च भर ती होना चाइदा। मै फैसला 
कीताक व देश जा केउ थे इलाज जारी रख्मा। मैं इसराए ल चली गेय मेरे सजूजे सूतन 
गी क्डढ़ने दे बाद हर त्रै म्हीने च मेरे फेफड `)तेज गर दी तस्वीर लीं देहे। मेरे शरीर च 
बहुतसारेव क रणघुसगय।उनहां ने मेकूँ चालीस सत्र तककेबाल ट दा इल जज कीता 
हर सत्र व चउनूहां नेह कपासेत्रैम नट ओ दूजे पासे त्रै म नट तककेबाल ट॒ ला 
ड॒ तूता। 


इजराइल व चउनहां नेफ र तस्वीरे तेए क्सर लौनलगगे उनूहां नेमेरे गोइटर 
दी तसूवीर वीख चची ज सदा मैं साल पहल ऑपरेशन कीता सी। 


अष्छीच मेरे डाक्टर नेम गीपूरी प्रक्र य समझई तेअछ्ठेआ उनें तुं दीछाती 
देर क्नूनै क्डूढी लेआ ए हूबीमरी शरीर देत्र॑ ह ससे फेफड ` ज गरते 
हडड ये पर हमलाकर दी ऐ तुसें गीहडडी दा कै सर उ नूनत होई गेदा ऐ । तुं दे फीमर 
दास र इनूना पतला होई गेदाऐ । क मै सोचदाहां क हवाई जहाज दी वुर सी 
उप्पर बैठदे होई ए हूक सचाल ली नेई टूटी गेआ 


इजराइल चउनें गी केबालट दे प॑ द्रहसत्र द तृते।मै फोटो 
च टठ यां नुसखेतेन रदेशें क्ननैभरीचे दा सूटकेस ल इयैतेहर न वापस अई 
गेआतेहरान व च ह॒ कहफ्ते तककीमेथेरे'पी कीती ओसवेर सात बजे तों दोपहर तकदो 
बजे तकमेडे स र तेनमकपा ड॒ तूता। क्यों क उनहां नेहारमेनबं दकर द तूते 
मरे शरीर दावजन उह सठक लोतों वद्धकेतेरसीक ल हो गय। इतथूं 
तगर जेउनें गी भव षयवाणी बी कीती ही जे मेरे बाल खड १ई जां गनतेमै दाढ तीते 
मुछबीउगाई लौना।इकद न जदूं मै कैप्सूल लौनाचां हदाहा तां मै ब्रीशर 
पढ दाहा तां मै द कूखेआजेल खेदाऐ जेइस दवाई देबार हतकदेप््‌र त कूल 
नतीजेतेसं भवत मैतबीहों देन पर मैं अें बीज  दाहाइस करी मैं आने 
अआगीच ढ ननाबं द करने दा फैसला कीता। 


दस म्हीने बाद मीगी ज ' दगी च सबने थमं जरूरी बदल व आ। जदूं मेरे 
इकदोसूत जेहूड खल क्वाग्रसूतहा नेम गी दसूसेआजे कवचे शाकहारी होने दे 
इकम्हीने बाद उ उसी म्ता ठीकल गगा दा तां मै बी कवचे शाकाहारी बनने दा फैसल  वीता। 
आलो द नमै इकबीमर तेन राश शरीर कने कवचे शाकहारी कूल ब च गेआतां जे 


उ' दे पोषणदे तरीकेदे बारे च जानना शुरू की सकं ।मै वुछद न शा क्वचा ते उच्चा पक 
खय मै होर वीउत्साह तहोयतेअछ्च रकार मै इक.. 
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ब ल कुल कवचा खने अन्न ]। पैहल ॥ म्हीना कवचे ख केमेरे शरीर च इकचम्तकर होय। 

में भौं हदेबाल जेहड ` पूरी चाल लीकानै खड ततेदेहे फ रीउगनेलगे 

चलने दी उर.जा होर बी होई गेई मेरी अग्रै दी रोशनी च सुधार होई गेआते में 

अने उ्रगीज ' दाम्हसूस वीता। इकद नमै कें द्रीयबीम दफ्तर दे सं गम्र मर दे फर. श 
उप्पर सीढ ये थमं ड गगीपेआ मेनू लगदासीक मै लक्वामर देगा।उनें 

दो म्हीने दे कवचे खने कनै मरे शरीर च इनूना बदलाव आजे जदूं उ नें मेरी श्रीन 
तेपैरै दीफ रीतसूवीर ख चचीतां डाक्टर नेओऑ_ आ तुं दीहडड यं मेरे 

केला बी सेहूतमं द न। मेरे सरीर च उनगहरे जख्म दे कोई न शाननेई रहू। कवचे 
खने केल 7 पैहल ते बाद च सार दसूतावेज ते फोटो मै र खेदा ऐ । अनूज कवचे शाकहार दे दो 
साल बाद मैं पूरी तर ह बदल गय। इस दौरान मैं कोई दवाई नेई खदी। 


मरा सजूजा हत्थ जेड सर जरी दे बाद पूरी तर ह सुनून होई गेदा हा वापस सामनूय 
होई गेदा ऐ । कीमेथेर पी दे बाद त्वचा दे हेठ प ' पल सक्ननै भरीचे दातेबड गदरदच हा 
मर शरीर ठीकहोई गेआतेप पल स गायब होई गे। इस दौरान बीस क ली वजन 

घटाय। हुणमै रीजउषूठघं टे कक दाहां तेखलीवक्तव चमै बहुतसकूर य 

हां ।मेद ऐ जेइस नमे जीवन च अना समं खुशी ते सेहूतमं द तरीकेकननै ब॒ ताना। 


मर य्मनेशानबरजन जनम जुलाई तेहर न 
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ह 


पूरी दुन यदे बक्खबक्खर पषूट्रीयताए' दे कवचे खने उहूल थमं म लने आल ए हूतेहज पर होर 
च टठ यं इसगललौगीसाब तकरद यं नजेजेहूड ` मरीज नशेतेपकए दे खने दा इसूतेमल बं दकरीद दे 
न अहूफौरनतेआ वार यर्‌प काने हर चाल ली दी बीमरी थमं इकबारी फूही ठीकहोई ज॑ दे न। 


AVANGUARD अकार जो आमेन यदी राजधानी येवानच छपदाऐ. आनेइकर्अ क 


नं बर चल ख्ाएऐ इकनं बर देइं जीन यर सं गीतकार तेच त्रक्र सार दे... 


जोव दय देम्नुखहन कवचे खने उल्ल हो गए । अहूतुसें गी भरीसा द ' देन जे अहूइनना हल क ते सेहूतमं द महसूस 
करदेनजेउनें गीपसीनानेई औ दातेउ' देद लो दीधड कनदाए हसासनेई हो दा। 


SCIENCE AND LIFE नां ऽ दीमसूके जरनल च इकबाल कर दी ऐ 
इसदे मर.च दे अ कच ए ह्‌ आ.्लेआगेआऐ जेइसदे पाठके च म्तेसारे कवचे खने जले न ज नें बकूखबकूख 
बमर यें थमं ठीकहोई गेदेनतेउ' दी ठीकहोने दा पूरा ब्यैरा सं पादके गी बी दसूसेआए । 


पर सथ त यें च कोई बी समझी नेई सकदाजेजीवव जूजनी तेहोर मूमेदार अध कर यें कवचे खने दे 


ते 


स॒ दथधां तें गीलगगू करने अआ_तै सक्र॒यउपायकी नेई करदेन | जदूं म्मुकू्मागीबीमर ये थमं मुकत कर ने ते हर कुसै 


अपगते खुशहाल जीवन सुन शूच तकरनेदेउ' देअत मल कूषयतगर पुजूजनेदारसूताम लदाएऐ तां ओहूवी ह चकदे 


न जेकर अहेचुनदे नतां दो मूहीने दे अ दर हर बीमर महूनू गी ठीककरी सकदे न ते आने मरीजें दे अपूपताल खली करी सकदे 


न। हर शरीफ महनू दा फर जऐ जे आहू उ' दे केल पुचछे जे आहू इस मकसद गी हासल करनाचां हदेनजां नेई । 


मैं पूरीदुन यागीगं भीर ता क्नूनै घोशणा कर ना जे इसदे बाद जहरीली दवाई ये दी नुसूख तेपकेखने दीस फार श 
गी म्नुक्ख्ला दे ख फसारे शाद ल हीन अपराधम्नूनेआजानाऐ कीजे ए हूगै कर कन जेहूड ? 


सार म्नुकूै बीमर ये दा कर णबनना। 
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सुं दर साल दासफेदवुतूता जैवीअप्रनीज ' दगीदे पहले तों ही कवचे शाकाहारी दे तौर तेसाडे नाल रहं दा है। 


हुण ए हूबड १ अझ्षानी कनूनैसाब तहोई ज॑ दाऐ जेमं सखनादूए' अझ्षतैबीगैर प्राकृत कऐ 
जानवर तेसाढ ` केल अपली मं साहारी नेई न। जैकी गी जनमथमं गै अस 
खने आल खने दी आत पेई गेदी ऐ ।उ' दे खने च जूयदातर कणक खजूर क शम श 
प सूता सलाद तेबक्खबक्वफल हों देन एहूसारेज ' दे कवचे रूपचहों देन 
कीजे साढ ` घरै च इकग्रामबी मरे दा खना नेई हों दा।ए हू कुत्ता बी बड १ इचछा कनै प्यज ते 
मूली खं दाएऐ । 
जदूं अस उसीशैहूर देबाहूर लई जं देआतां अहूहरेभर घाहू च मेने दी तर.ज पर चर दा 
ऐ । दूए कुत्ते दीतुल नाच ए हू कुत्ता बेहद सवसथ ताजा ते ऊर_जा क्न्नै भरीचे दा ऐ । जेकर अप 
शेर तें दुआतेभेड ये देशावकें गी इस कुत्ते जनेहू पौधे गी खने दी अग्रत पाना चां हदे 
आतां क शपीढ ये देबाद अहे अनी उग्र तागी पूरी चाल ली छोड येशां तहोई 
जां गन तेओहूहोर जानवर ज यां गाये कानैम ल येरी हूसकदेन।पर उलटा अझ 
कदे बीगाये गीमां स खने दी आत नेई पाई सकदे। 


कीं टाल ना चाइदा 


सूखेफल जेहूड ॥सल फर जां तेज पानी क्ननै प्रोसेस कीता गेदा होए 
या होर र सायनें क्नूनै सेवन नेई करनाचाह दा कीजे इसदा कोई पोशणमूल यनेई एऐ ते 
ए हूस रफजहरीलोपदारथएऐ तां जेवीड ` बीइसदे केल नेई औतन।तुसे गीउ स जैतून 
दे तेल दासेवननेई करनाचाह दाजेहूड पर सायनें कनै छानेआगेदा होए तेउ' दा कुदरती 
र गजां गं धतेसवादनेई होऐ 
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ते आना पोशण मूल यखेई चुकेदा ऐ । नमकीन जैतून अघार कक्‍ड पीतेनमकजां स रकेकननै 
तैयर कीतेगेदे अार गी ज ' दातेप्राकृत कखदयपदार थ नेई म्ननेआजं दा। ते कानै गै 

स रका शराब ते इस चाल ली दे खदयपदार थ जेहूड ` अग्नी मूल तेप्राकृत्त कसथ त 

थमं वापस आई गेदेन उ' दा कोई पोशणमूल यनेई ऐ । नमकबी इस चाल ली तैयर कीता 

ज॑ दाएऐ जेगरमहोई जं दाएऐ तेनुक्सानदेहबीहों दाऐ इसदे अल वा शरीर गी 

लीड चदानमक फल तेसबूज ये च बी मैजूद ऐ । फल तेसबूज यं धोने आते पर मै गनेट 
जां होर कीटाणुनाशकदा इसूतेमल नेई कर। 


गरमकमरे गरमक्पड ` तेगं दी हवा थमं बचो। साबुन जां शैम्पू दा इसूतेमल 
नेई करी उ' देचरसाय्नहों देनजेहूड ` त्वचा ते शरीर अझतै नुकसानदेह हों दे न 
जल द से जल द नहाओ 


कवचे शाकहारी गैर प्रवृत्त क पके मं सल तेफैटी खद्यपदारथनेई खं देन 
बड १पूयसहोजाओ ए हूठं डे पानी कननै बुझने अझ्षतै बेकर कैलरी दा सेवन 
नेई करदा पानी क्ननै अनी जगह भर ने अझ्षतै पसीना नेई बहां दा। इसदे अन वा कुदर ती 
खद्यपदार थे च पानी बी काफी हों दाऐ । कुदर त ने कुदर ती खद्यपदार थ इस चाल ली पैदा कीते न 
जेगरम ये चपानीक्ननै भरोचे दे हों देनतेसरद ये चपानीघट्ट हों दे न। कवचे खने अजनो 
गी जदूं पयसहों दाऐ तां अहूककड जां टमटर जां फल दारसजां शुद्धझ ने 
दा पानी खइये अरनी पयस बुझ्दा ऐ । इस अझै ते कं पोट बगैर च पानी पाने अझ्ूतै हर जीवजं तुगी 
रोजाना इकजां दोग लासझनेदापानीतैयर करनाचाह दा।स द्धां तत ज ' दा खने 
आल गी आने शरीर च वुसै बी र सायन जां जहरीले पदार थगी नेई औ]नेदेनाचाह दा भलोआ 
अहेदी मत्रा म्ती घट्ट हो ए हूऐ जेउसी नल केदापानी नेई पीना चाह दा। इस 
पानी च क्लोरीन ते फूलोराइड हों दाऐ तेक नूनाबीघट्ट होऐ कीजेइसच मइक्रीब यल 
गीमरनेदीशक्त एऐ इसच म्मुक्खे शरीर दी केश कए गी नुकसान पजाने दी शक्त बी 
ऐ । म्नुकूै केश कए बी सूक्पमजीवें दीतरजपर सं वेदनशील न ए हूबी जल दी जहर 
देई जं देनते अफल होई ज॑ देन इसगलतप्रथापर पूरी दुन यच सखल आर चनाए' 
सुनी ज॑ दी ऐ । वुझलीग इस जहर गी घट्ट सम्झे न इस नल केदे पानी गी ल इयैइस च 
क शनमे रसायन तेजहर पां देन इसगी बकूखबकूखर' ग बनां देन तेगैर मद्यपान अखे 
न। 


महीने च इकबारी अप तेहर न दे वनकझर ने थमं पानी देक शम्टकेलेई आदे आ जेहड साढ ` 
केल ऐ तेइसदा इसूतेमल कर दे आ । झ ने दे पानी ते नल केदे पानी दे सवाद तेगं धच बड 7 फर.क 
ऐ । 

छ ड कवतेरसायय कखदइसदौर दे सभूय लकें दे बेवजह कम च शामल 
ऐ ।लाल चीलीकधरतीगी जहर दें देन 
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रसायन कखदतेकृत्र मरूप क्ननै उ तपाद दी मत्रा च वृद्ध ते इसदे बजायइसदी गुणवतूता 

च की फल तेसबूज यं पक्केहोनेपर छ ड कावकरदेनतेफीरनलकें गी बेचदे न। बाद 
चइसछ ड कवदाआ षूकर कर ने आल डाक्टर गी आने कामैदा बुर नतीजा द॒ कूक 
गीम लदाएऐ तेइसगी रोके दे बजायफल सबूजी खने थमं म्नाकरीद  दाऐ। 


हुण जेक हाल तइस चाल ली ऐ तां लेके गी नुकसान दा इसूतेमल नेई करनाचाह दा 
बहाने दे तौर पर छ ड कवकरनेदातेफल सबूज यं पकओकीजेजेक छ ड कव 
क्नूनै उ दाहर न दे तौर पर उ तपाद दी कीम्त तगर नषूट होई ज॑ दीएऐ तां खना 
बनाने क्नूनै उ सदा मूल य तगर नषूट होई जं दाऐ तेइसदेक्न्नैगैछ ड काव 
केल बी म्ता जहर मर दे खने च पैदा हों दाएऐ ।लकें गीइनें जहरीले खद्यपदार थे गीर्री 
चाल ली धोना चाह दाते कनै गै इस अमनवीयप्र थाक्ननैल ड नाचाह दा।हुणदुन यभर 
तों लोकां दीउ्राज उठदीहै। अहूए सोस ए शनबनां देन पत्र कए गीछपदेन 
ते खस सूटोर तेसेनेटोर य्मतेबोर्‌ड ' गहाउसखेहूल देनतां जेलीकें गी आहू 
खना ख लय जाई सकैजेहूड ब नार साफ़ कखद तेकीटनाशकें दे पैदा कीता गेदा ऐ । मेरे वुझ 
व देशी अज्नुयय अग्ने वासते जमैन खरीद केन जीबाग बनानतेब ना रसायन कखददे 
अपनी फल सबूज यें दीजरूरतें गीपूराकर देन तेअप्लली अङ्जादी च जीं दे न। 


तेहरान रॉवेगं सए सोस ए शनदारीमं चमे अनीक ताबदा आवाद फ्रे च जरम 


सूपैन शते आबी च प्र कशत कर ने दा फैलला कीता तेकननैगै बड पद ल चसूप 
अक्र थमं क ताबां बनाने तेआनी वैशव कगत व ध गीव सतार देनेदा 
फैसल  वीता पर दोसूते ते कवचे खदयपदार थें दे शौकीनें तेहरान च इककूल बसूथाप त 
करनेदीज दकीती.क शफाउ' डर क्नूनैम ल थेअसें आमने बशकर पैसे दीर कमक्ट्ठी 
कीती चार.ट॒र तैयर कीता ते कममशुरू कीता। मं आने घर दे ग्रIउ' ड फ्लीर पर आने दो बडडे 
कमरे पानी ब जली ते टेलीफोन कानै कूल ब गी मुफूत च देई द॒ त्तेतेढाई साल कूल ब ते क्वचे 
शाकाहारी रेसूतरां देप्रबं धनच ब ताए ।मै ऐ से सदसये गी इकट्ठा कैता जेहूड ` मेरे दर शन 
तेसाढ `समजदेसं व धानक्ननै वफादार हे तेअहूसक्र यहे म्दद क दे हे 
दोसूताना बैठकें दा उग्रेजन कर दे हे कवचे खने दे नतीजें देबारे च गलल करदे हे 
उ पहार इक्ट्ठे कर दे हे ते ओह इकबडडे पर वार दी तर ज पर मजाककर दे हेतेइस च ज स 
तरीके कने अस ल गभग सदसूयइक्टठे कीते। 


समूह दे गठन दे इकसाल बाद श्री जवाद र मेजनी 
जोगं भीर बीमर था औधडाक्टरी ने उ वका पेट कटवाम था औप.. 
ऐ 
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ग्र हणी ते पेट च बदलाव कीता मरदेम दे कूल बच आ उसने जो अध्य तेसदसूयबनी गे 
कवचे खने अन्ना बनी गे ते मैत केल बचाई लेय। समज दी गत व ध ये चउ' दीबड़ १ 
रच हीतेन देशकमं डल दे सदसयदे तौर उ पपर चुने गे। सोस अहे कवचे शाकहार 

दे गहरे तेसर ल दरशनगीक्दे बीनेई सम्झैसकोउ नें कदे कदे अछ्ठेिआहा मेरा 

व चार जें तगर ओरहोवदेद मगच नेई पुजूजेआऐ इकद नउ तथे बीपुजूजी 
सक्दाऐ । मै इनहां द नां दाइं तजार सालं तों कदाआहां पर बेकर | श्री 
र मेजानी होरे अक्रखेआजे अर होव गी डाक्टर तेमेड कल साइं सउपूपर हमला नेई करना 
चाह दातेउ दीगलतगत व ध ये दीन ' दानेई करनाचाह दा।पर मेरी ए हूराय 
नेई हीतेमै लीके गीसच्चाई दसूसना चां हूदा हा। 


जदों कूलबदीगत व ध यां थोड १ खुशहाल होगईयां तां मैं आनेघर 

दीपहलीमं ज ल खलhीकर द तूती दलाल देक रयेदाइकत हाई ह सूसाप छलो 
कमेव चजोड केक्लबनूदेद तूता घर दाउब्राह ससामेराहै पत्नीभिर उष्रेतों क राय 
नहीं म लदा ।अआनेर्चे कानै मं गली दा इकखस दर वाजा खेल आते भं डार णअझ्षतै 

घन मैटर दा तहखना बनाया समज दे सदसूयन यम तबैठकं नेई करदेहे असक श 
सकूर यसदस्ये चन देशकम डल न युक्त वीता ते क्र म्बद्धतरीकेक्न्नै श्री र मेजानी 
गीसाब तकरने अझ््तैजे अहूअप्रनेव चार चगलतन मै उनें गी आने औच बोर ड़ चुनने 
द तूता।उनेडा. 


मेहमूद र तेहरानमेड क्ल या वरस टीदेप्रीफेसर गीन देशकमं डल दे 
चेयर मैन दे तौर उ पपर | इस डाक्टर ने बेतुकेते बेमतल ब प्र योगशाल दे फार मूलो कनने भरीची दी 


कवचा शाक्हार नां दीक ताबल खैतेउनेदरशकें दासमं बेकार व्यख्यन 
कने बर.बाद करी द॒ तूता। उनूहां नेजलदीहीकूलबव च बवाल मच ड त्ताक क्ूलबदे 
सं व धान दे अगुचुछेद दे मुताब कसानू उनूहां कूं सदसयता तों बाहर क्ढणाप्य। उने 
अनेक शसमनव चारधारा आल लीके कानेगे न वेशकीतातेम न सूटर से टपर 
वैजूजान ककवचे शाकहार नां ऽदाक्ूल ब खेलेआ हर इकमहनू ने य हजार टोम्न 
खेई द त्तेतेबं दकरीद तूता क शलेकें गीबी आने कमैदा सोस होआते साढ ` कूल ब 
च फ री शामल होई गे। श्री रमेज नीहोरे अप्रनीगल त करर वाई थमं कोई स क्खेआ 
नेई हा पर उल.टाइकडाक्टर दी जगह दोत्रै होर डाक्टर गी भाषण देने अझ्षतै कूल ब च लई 
अग्‌ । 


जेकर उनें गीमेरे शबूदे गीसूवीकार करी लौ देजेहूड मै बरे पैहूले कवचे खने दी 
क ताबचल खेदेहेतां हाल देब रे चमर देम्तेसारे लीकहूनज ' दे होई गेदे हे। 
मसल नमेड कल स सूटमदे प्र धान डाक्टर इक्बाल ने 


ऐ 
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ज नेम गीसजादेने अझ्न्तैकेरटचसौं पीद त्ताहा पर उल ज  दगीच उसी रु 

सजा म लhगेई ते अह मरी गेआसौभागयका्नै कोरट नेमेड कल स सूटमदीश कक्तगी 

बेबुन यदकरार द त्तातेमेरे पकृष च फैसला दतूता। मेड कल स सूटमनेदावाकीताक मै 
मेड कल साइ स च हसूतक्ेप करादाहां पर मेरे केल इन्हें गीवूह ट करने दा केई कमूम 
नेई ऐ मै स रफप्रकृत ए' दारसूतादसूसनातेए सहीरसूतालकें गीसवसथर खा 
तेउनें गीठीककरग तेनतीजेच ... income way of doctors 5 ०८९ पर केई 

वी व्यापारी पसं दनहीं करदाक असप्लेदा पैसा कमने दा ध॑ धातबाहहोजावे क्वचेखने दी 
क्ताबच ज सच कवचे खने दे दर शन दी वयख्य कीती गेई ऐ तेइस क्ताब दे मर गदर शन कनै कचचे 
शाकहारी समज दान रमणकीतागेदाऐ क शबुन यदीब ' दुए' दाज कूर कीता गेदा 
ऐ जेहूड ` च क त््‌साव जूञजानदीगलततातेहान करक्तागीसाब तकरदेन। 


में इसए सोस ए शनतेकूल ब दे प्र वाह उ पपर बड भरोसा कर दा हां कीजे मेरे केल ऐ 
साब तकरणवासतेक मै क वें छह साल तकआणा सारा वकूत बर बाद कीता वैशव क 
गत व ध यां तों दूर रोहा मेहनत कीती ओ पैसे ख च वीते लोक नएऐ सारी केश शां 
बर.बादथीग नकृ क वुझधोखेबाज उनूहां नेसमुदाय क्लब ओरसूटोरे टकूं 
आटी सारी सं पतूत नाल घ नग नतेफरनीचर मेरे तेसमज दे उप्ञली सदसये कोलते 
व रीध ये गीसौं पीद तूता। क्रूर ते पैसे प्रेमी और वयपारी श्री जावद र मेजनी 
कचचे शाकहार दे बहुं सादे ओ बेहतरीन दर शन दा गहरम्लल ब उनूहां कूं समझकैनी 
आसगदाहा मेडी रायदे उलट उनूहां नेसोचेयाक ओव जूजनदेजर ए जलदी ही 
अ्णीमं ज ल तकपहुं च वेसे। उ सी अरनी रायउ पपर इनना व श्वास हा ते आने औँ गी 
इन्‌ना पक्क हा जेउ. नें फैसला कीता जे ओम गीकूल बथमं कडडनेअझ्तैक शकरी लागते 
आने आ गी मेरी जगह ते आने वैजूजान कदर शन गी कुदर तदेन यमदी जगह लौग। कवची खने 
दी क ताब दी जगह डाक्टर मजदी दी खओतेसुनूदर बनो क ताबपाई लौ देनतेडाक्टरे दी 
मदद कने कूल ब गी आने कबूजे च लई लौ दे न। इस खतर नाकल क्षूयगी हासल कर ने अझ्तै उ सी 
सैकड ` दीग नतरीचउलल घन कनूनतोड ना इूछबोलना धमक यं 
जबर दसूती मं चन बगैर दा इसूतेमल कर ना पेआ पैहलो उ नें गी मेहमुमदरे जा महताबी ते म्नोचे हर 
सफर जादे न देशकम डल देदोसदसूय गीउ' दे केल दूर कर ने दी केशश कीती . 


| 


कवचे खना खडयैगुर दे दी गं भीर बीमरी थमं बचीगेदे ए' ब रो देकृष 
इं जीन यर श्री महताबी होर केई म्हीनें तगर इस कल ब दी मर मूम्त च मदद कीती। अह इक 
प्रत भाशाली नौजवान हेज नेगरवकननैकूलबदीसारीतारे पूल ब ग पेंट ग 
तेबढ ई गीरी दी मदद क्ननै कीती 
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श्री सफर जादे जी। फ र छह म्हीने तकपूर कूल ब ते रंसूटोरं टदाप्रबं धन कीता। उ ने कवचे 
सल पद दी तैयारी दा अधययन कीता ते कवचे शाकहारी खद्यपदार थ इक्मत्र म्मुकू्ै खना 

शीर षकका्‌ने इकक ताब ल खी। श्री महताबी समज अम्ततै इकरकीबाड १ कमूपनी स्थाप तकर ना 
चां हदेहे पर उ' दी योजना अधूरी रई गेई कीैजेउच तजमैननेई लबूभी श्री महताबी 
जी बहुत और नहीं हन तेजेकर उझी उसनूं कूल बदाप्रबं धन कर न वासूतेथोड १ तनखह 
दे केर ख्दे तां साडी कूल बदी इस दयनीयहाल तव चनहीं हों दा परम सूटर रमेज नीनू 
इनूनातं ग कैतागया क ओसाडे केली भाग गए ते आमने दोसतें गी अध्वेआ मे जाइयै 
पकइयेखइयैमर ना। ते ओह बीइयूयां गै क तूता। खेरर मशहर चली गेय केशवर जी 

बैं कच नौकरी म लीगेई घर दोस्तें तेलीकें केला दूर होई गेआ ओलारहा खना 
बनां दारेहा तेनतीजेचउ' दीगुरदेदीबीमरीफ रीद कृूखैगेई तेउ' दी मैत होई 

गेई । 


श्री मनोचेहर सफूफर जादे ने कूल ब आते मेहनत कीती ते मदद कीती पर कीजे अहू कवचे 
शाकाहार दे गहरे दर शन गी सारो कोल I बेहतर सम्झे हे ते हमेशा इसदा बचाव क देहे इसकरीए हू. 
इस अझ्षतै हा जे श्री र मेजानी उ नें गी दुश्मन देरूपच द कूख्देहे इसचाल ली।बोरड त तर 
ब तर हो गया श्री सफर जादे श राज ते श्री उब्टुल फजल सदरात जहरीम श्री. 


र मेजानी ते श्री कय्हानी र्‌ के श्री अब्ुल फजल कय्हानी केई महत्वपूरण व्यक्त नेई 

अहे श्री र मेजानी ते उ' दे वफादार दोसूतदेर शूतेदार न। 

मैं इससमे दे अझ्लपासत्रचार बारीव देशयत्र!कीती कवचे शाकहारीम गीपूरीदुन यच 
आंत्र तकरदेन अहम गीद कूष्माचां हदेन तेमै क्दें कदे उनें गीद कूक्केगी 
बीजां दाहां ।इनें हालातें चश्रीरमेज नीहोरे फाइल गी खली द॒ कृूखेआते अप्रनी 
तानाशाही शुर करी द॒ तूती। साढ ` केल इकसं व धान ऐ जेहूड अमुभवी 

कानूनव दे अझ्षेआतैयर कीतागेदाऐ ज नें गीहर गल.लौ दा पूर वानुमन लाय गेदा तेइस 
चाललीदेउलल' घनगीरीकनेलई मेरे अध कर गी मजबूत कीतागेदाऐ पर श्रीरमेज नी 
गी कनून नेई पता। उ दे लई उ दी चाह कनून ऐ । 


अुचछेद ते दे मताबकश्री र मेजनी ते श्री. 
कय्हानी गी कानूनी तौर उ पपर समज थमं कड्ड़ीद त्तागेआहा तेउ' दीहर चाल मेरो 
ख्ल फ गैर कानूनी ते जबर दसूती ही। जेकर मै चाहनूनातां मै समे उप्पर आने अध कर दा 
इसूतेमल करी सक्दा हा उनें गीहटाई सक्दा हातेए सोस ए शनदाप्र बं धन आने 
कब्जे च लोई सकदाहा पर ज नूनाबी जीबलगदाएऐ उननागैश्रीरमेज नीहुं दी 
सकूर यतेगत शील भावना आते मी खस रःच ही खसतौर पर क आओहूसकूर यते 
ए सोस ए शन दी मदद कर कर दे हे। उ ने अनेबाग च इकसेम नार दा ओजन कता हा। 
में उसीपरेशाननेई करनाचां हूदाहा मै हमेशाइं तजार करदारेहं दाहाक ओ 
अपनी गल ती गी स्वीकर कर न ते साडे केल वापस आजावे। 


ऐ 
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शायद ओमेडा मजाकउ ड र हाहालेख् कूं समझदार समझा हा क्यं क ओमेड कल साइं सकूं सवीकर करे दे 
लोक नमै वैनी।उ नें अछ्ेआजेलड ने अम्तै हर चाल ली दे साधन ते येजनाए' दाइसूतेमल करनापौ दाऐ। श्री 
रमेज नी ने आने इकदोसूत ते सहपाठी श्री मोसूतान गी बहीखता र रखे उहूल न युक्तकीताऐ जेहड गरसूटोरे ट 
दफूतर तेसदसूय्तादीब क्री थमं इक्टठे कीतेगेदे सारे पैसेगीबैं कच लई ज॑ दाऐ तेश्रीरमेजनीदेन जीखतेच 
पाई द ' दाऐ ।श्रीर मेज नी जी इस पैसे क्नूने केक देन कोई नहीं जानदातेक से दा जवाब नहीं 

दे दा। श्री र मेज नीनेए कसील बनाई थी ए तवार तेम गल वार शा ते 

बृहसूपत वार गी शा बजे ले कवर ते मरीजें दी मुफूत जां च डाक्टर तेपोशणव शेषजजे 
अझ्गसेआवीती जं दी ही। आहू इस मुहर गी उनें परखे उप्पर लं दाएऐ जेहूड मैं आने खचे पर छपदे हे कीजे 

श्री र मेजनी व जूजापन पर पैसे नेई खरच करदे।मेड कल स सूटमनेमेरे केल श कयतकीतीक मैं मेड क्ल दे 
कमव च हसूतक्षेप क दाहां हुणम सूटर रमेज नीजीइहकर र हेने। 


उनहां नेथोड "देर वास्तेकूलबव च ए क्यपं कूवर शुर कर द तूता जनान यं बच्चे बुजुर.गजवान 
दीवार देकं डेबैठेदेकन नक्क़् हों ठ मतथे हत्थतेघुटने च सुईयं फं सीचुप्पीमूरत यं दीतरजपर ओ 
इं तजार करादेहेक बीमारी सुई दी नोकतों कूद केउनूहां कूं बचा डेवे 


पकेल के दी अजानता क सचाल ली दे मजेदार नजारे पैदा नेई करदी डाक्टर नवाब होरे कूल बदेसूपीकर देजर ए 
इकभाषण द तूता ते घोशणा कीती जे आहू होवानेस य्न दी रायक्तूनै सहमत नेई न। बडी ख्यनवाब साहब जी जे 

बुसीं मेरो दरशन नाल सहम्त नही होतां तुसी इसक्लबव चवीकर रहेहो दुन यव चकरीड । लोग हेन 

जो कवचे शाकहार दरशन देख लाफहेन क्पउनूहां सार कूं साडे अणेकूलबव च दाख्न थीवणदा अध कर हेओे 

साडे ख लाफबोल णदा अध कर हे जदूं मै सदसये गी जानकरी देने आतै इने घटनाकू मे दे बारे च इकनोट स 

जारी कीता तां इस गल लौ कनै श्री र मेजनी होरे गीगुसूसा उग्रा उसने आगन दे दर वाजेदा ताला बदल द तूता ज सगी 
मै आने आगीफावड ॥लाय तेफुलल लाय तां जेमै बाग गी पानी देने आते आ गन च दाख नेई होई 

सकं मेरे दफ्तर दादरवाजाबं दहैतेदालानतों आने दफ्तर दानवां दरवाजा खेल ना पय।गल यरे थमं क्लब 
दाप्रवेशदवार बीप चछें थमं बं दएऐ। 


इकनमं न देशकमं डल चुनने दासमां अईन गेआश्रीरमेज नी ने पूछा 
क शलकें गीन मं त्र णतैयर करनेलेई।न मं त्रणल ख येल फाफेच र कूखेआजं दा हा। श्री र मेजानी ने 
इन्‌हां ल फाफेनूं मुहर लाकेपोसूट कनलई अआनेघर लो जां देसन पर इनूहां व चों इकवी पोसूट नहीं होय 
तां क कोई वी नहीं 
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मं डलीदेसदस्ये गीनमे न देशकमं डल देचुनां देबारेचपताहा।इनें द नें चश्री 
रमेज नीहोरे सदसये दे सार दसूतावेज क्ट्ठेकर थेअग्ने घरै च लई गे हे। उ वने श्री मेसूतान 
के अद्रे श ददम था ककक्कवी के सदसूमन क्ये ।ए हूबड गगै आराध ऐ ।क सीनेम सूटर 

रमेज नीजीसेपूछा क इकखस सजूजन सदसूयबनना चाहं देने तुसीं क्ये नहीं सवीकार 
कीता तेउनूनेजवाबद तूता उसदार[ूपम गीपसं दनेई आ। दुन यदा कोई 
तानाशाह इनूना अभद्र जवाब देने गी तैयर नेई ऐ । अग्ने घर श्री र मेजानी होरे दोसतें 
जानपहचान ये पड पस ये र शूतेदार तेहोरनें लके गीइससभाच सद्देआ 
तेउ' देचा हर इकगी सदसूय्ता कर ड द॒ तूतातां जे ओहूकूल ब च दाखल होई सकन ते 

चुनां देद नउनें गीवोट देई सका। 


इलेक्शन देन यतद नश्रीरमेज नीकूलबचदाख्ल हों देन 
नकली कवचे खने आल ढों गें देसमहतेनमे सं व धानदापाठकतनै नमे नां 5 
कनै नमे कें द्र क्नूनैतेनमे दरशन काने जेहूड Iश्रीरमेज नीहोर आने घर 
चस रफइक गुपत वोटकननैपासकीताहा।उने डाक्टर तेहोरनें देइकसम्ूह दापर चय 
द त्ताजेहड उ नें आनेऔगी गुपूत वोट क्ननैचुनेआहा ते छऔआ जेहूड बी 
मदाऐ अहहत्थबधाओ कई भाड ` देसैन कें हैरानी च हतथ चुक्केते श्री. 


र मेजानी घोषणा कर दी ऐ इसगीमं जूरीम लीगेई। कूल ब दे कई अली सदसय 

व रोधवीता। में अने घर थमं कूलबच दाखल होई गेआतेएऐ लन कीता जे श्री रमेज नी 

गी म्तेसमे थमं समज दीसदसूय्ता थमं म्नाकरीद त्तागेदाऐ इसकरीउनें गीन ते मतदान 
करनेदाअध कर ऐ तेनगैउनें गीचुननेतेचुननेदा अध कर ऐ ।ए इल कशन गैर कनूनी 
तेफरजीएऐ । श्री रमेज नीजीनेइसइलेक्शनदादरजाद त्ूतातेअी व रीधनहीं कीता 
क्ये क ए नवीए सोस ए शनसाडे नाल नहीं जुड १।ए हूइकनमं सम्गुदायऐ 

ज सदानमं नां ऽऐ नमे मकसदकननै नमे सथानकनूनै नमे सं व धान काने नमैं 
कताबां क्ननै नमे सं सथापकते सच व क्ननै। हर केई आने अझ्नतै इकल कृषूयचुनने आने अक्ष 
पासक शसमनव चार धारा आल लीके गी इकट्ठा क ने इकसमज बनाने ते उ सी पं जीकृत 
कर ने आते अज्॒ [ददऐ पर इत हासव चएऐ झीगाहल वैनीड ठठाक ह कगैर कानूनी 
समूह अणेव रीध यां दीउब्रादीव च दाख थी केआणे वासूते फर जी चुनाव दा ओजन 

करे दे समजदेमुख्यसं सथापके कूं हटाडे दे आमूल अब्रादीदीसारीसं पतूत कूं 

जबूत कर डे दे। ऐ झैगाहल हेक आर दुशूमन क से शहर कूं घेर डेवेतां शहर दे वुझ 

न वासीगेट खेल केशहर कूं दुश्मन कूं सौं पडे दे। कवचे खने आ समज डाक्टर दीगल त 
गत व ध देख लाफएऐ ।सं व धानदेअुचछेद च अषा ऐ ए कसचचा कवचा 
शाकाहारी कदे बी नेई । 


Machine Translated by Google 


बीमर होई ज॑ दाऐ तेउसीमेड कल इलाजतेप्रकूर यए' दीलीड नेई ऐ। 
दुर घटनाए' तेदुर घटनाए' देबारेच अप्त कवचे शाकहारी सरजनें गीप्रश कु तकरनेआ 
जेहड ब नाए' टीबायेट क ब नासीरमतेब ना जानवर दे प्रोटीन दे ऑपरेशन कर ङन। 


ओहूम गी अ्देन तुसइननें डाक्टर क्नूनै अ्तहम्त वीं ओजेहूड ` कचचे न। 
खने उ तेकचचे खने दी गल.ल करदेन ए हूसचच नेई ऐ । डाक्टर मजदी लीके गी 
अक्की ऐ कदें कदे तुस इसगी पकइयैबी ख सक्दे ओ कोई द॒ कूक्‍त नेई । ते अह आने 
औगीखं देन डाक्टर नवाब दामननाएऐ जे कवचा खना धीरे धीरे शुर कर ना चाह दा। 
डाक्टर राष्ट्रीय नमे बोरड दे सदसये च शामल देरूपतेरूपर गथमां ए हू समझेआ 
जाई सक्दा ऐ जे ओहू कवचे शाकहारी नेई न।इनें डाक्टर कचचे फूड कूल बगी 
व जूञपनदाकें द्र बनाई द तूताऐ तेप्रस दध हासल कर ने लई आने दफ्तर लई 
ग्राहकें गी इकट्ठा कैता ऐ । डा. नवाबन देशकम डल दे चेयर मेन बनीगेदेन उ दी अधय्कषता 
केहू होने उहूली ऐ बसक ओहफ्तेव च इकघं टेप्रीटीनतेव टाम नदीगलल करदाहैते 
बस इह ही है अधयकष गी कूल ब दे ममल दी अधयकृषता कर नी चाह दी। 


आचर यहै क डा.मजदी डॉ.नवाब डॉ. र शूतीतेहोर बोर.ड क वें 
श्री र मेज नी दवार चुने गेदे सदसूय चाहे ओमेरे दर शनदे क तनेबी ख लाफहोन इस 
शर मनाकमं चन क्नने इस फर जी चुनाव च ह॒ सूसालौनेतेए सोस ए शन दे सं सथापकते 
स्थायी सच व होवानेस यनगी हटाने लॉई क सचाल ली राजी होई गे उनहां ने 
फाउ' डरसदीजगहलौलई उनूहां ने जो कल ब बनाय ओछहसाल तकप्रबं ध तकीताहा 
उनहाने मेडे हथतों कढड त्ता ओऔओउनहां नेजबर न कल ब कूं अद्दै सारे उ पकर ण असे 
सुव धानाल क्बूजेकर ड त्ता।साढ ए सोस ए शनगी वैजूजान क वयख्यनदी 
लोड नेई ऐ ।जदूं अप वुदर त दी हुकूमगी सूवीकर कर ने आ पकय सामन नेई खओ 
जानवर गीनेई खओ ज नूनाचाहोउ नना कवचा शाकहारी खना खओते जेहूड ग बी तुसें 
गीपसं दएऐ । साढ `गीहोर क शसुननेदीलीड नेई ऐ। 


श्री रमेज नी आने आ गी इकवैजूजन कदी कल पना कर दे न। कवचे खने अञ जदूं म गी 
घेर दे न तेसवाल पुचछदेनतां म सूटर र मेजनीगल ल बातच दाख्ल होई जं देन तेगल_केज ते 
गलूकेजन दी गल ल करदेन।इकद न बहस दे दौरान श्री कयहानी ने मेरी गाल यं देनाशुरू 
कर द॒ तूता। उर नूनै हत्थ उ पपर चुक्ली लौतातेपं जछ बारीच ल.लय आमेन यई 
आमेन यई आमन यई। मनो आमेन यई इकक समदा अभ शापहोवे मैं आमेन यई 
होनेदागरवकरदाहां तेआयहोनेतेफारसच च रौहने दा गर व कर दा हां । आमेन याई लके कनै 
कदे बी फार सी आने देशवास ये दाबुराबरतावनेई कीतागेआए तेउनें गीहमेशाउ दे 
इजूजत दा मजा लौता ऐ । राष्ट्रे दे बीच नफर त पैदा कर ना इकबुरी गलल ऐ । इसी तर ह 
होय इक 
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द नबोर.डदीमैट ' गदेदौरान बहस दे दौरान डाक्टर कर ने इकपल आते आना 

सं यमखेई लेयतेम गीगाल यां देनाशुर्‌ करीद त्ताजेमै अप्रनीज ' दगीच गली 

च लीकें देम़ं हथमं गै सुनेआहा।मै चुपचापबैठेदाहा अरजव च वेख्दा हाक 

क वें ए इजूजतदार इं सानख् कूं खेड तूता अ समझवैनी आक ओक्य अघर हा 

हे। उ सने मेज पर हत्‌थ ठोक्दे होई अआ.लआ तुस उ पपर जाइयैआने करे च बैठो इत्थैसाढ 7 

ऐ तुं दानेई । कीजेप छलेसमे चउसीआनेबरतावदा पछतावाहातेम गीगल लाय 
हा चुम्मेदाहातेमफीमं गीही मै उसीमफकरीद तूताहा पर दूजी वारी पूरी तर ह सीम 
तों बाहर होगई। अपां गीम सूटर आ दानलहुं देकनैम ल यैउसीनस रफन देशक 
मं डल थमां सगुआ ए सोस ए शन दी सदसूय्ता थमं बी बाहर कड्डना पेआ 


मूच ढ गनेदेचक्कर चश्रीरमेज नीनेमेरापं जदाक रायनेई चुकयऐ 

म्हीने। इकद न ओहूकूल ब च पागल होई गेआतेजदूं उ नें म गीक शलीकें कनै 
कवचे खने देबारे च गल.ल करदेद कूखेआतां उ नें च ललाय इत्थे थमं न क्ल।। 
फ री उस मजदूर गी हुकूमद त्ताजेहूड उसीहूनगैक टठावीताहा इस गी बाहर 
सुट्टी देओ इसमजदूर नेबी म गी धकक़ देइयैप्र वेश द्वार दीसीढ ये थमं बाहर 
कडड़ीद त्ता तेमै जमैनैउपपर ड गगीगेआतेमेरास र इकमेटर साइक ल कनै 
टकरपय ते घायल होई गेआक्चचा फूड सूट नहीं हों दातां सूट्रीकहोजां दा।अप्तथानेच गे ते 
उतथूं दामेड कल ए क्साम नर केल ए हू मजदूर आने आ गी बेगुनाह बनाना चां हदा हा ते 
जोर जोर दोहराया ओर होव आक्वा जे जेकर तुस मेज गी छुओ तां तुं दा वजन घट्ट होई 
जाग। कवचे खने से उ वने इतना वुछ शी शीख था श्री र मेजनी बीजां चकरतागीक श 
कागजात दसूसना चां हदे हे पर जां चकरतानेउनें गीप चछ धकेलेआज रूर 
श्रीमन जी। 
र मेजनी आने मशहूर सं व धानदाप्र दर शनकरना चाहं देहेतेसाब तकरनाचाहं देहेक ओ 
ब रादरीदासच वहनतेमै उपद्रवीहां ।इत्थेमे कीकर सकदासी मै मफकरीद तूता 
तेबाहर न क्लीआ क्यए हासयदा अष्रीसीनहायत्रासदी म गीनेई पता श्री 
रमेज नीजी के जवाब देना चाह ए ।ओमेकुं कई वार धम्कीडे देक ओभेकुुं नं गेफारस 
कलो भागण वासते मजबूर कर डेसी शाय्दए हूउ' दीर वाजएऐ कीजे आहू आनी जान मेरे 
दरशन दात्री ऐ । हूबी इकक समदा शुक्र यउद्राकर नाएऐ । जफवे उ वकेनूछते शै 

फद ओर होव कशो शै अहूजवाबद ' दाऐ ओहूव जूञजानव रीधीएऐ । 
इतथे मै घोशणाकरदाहां केमेरी जानतेसं पतूत दाकोेई बी नुकसान उ देकेल य 
उसीपैनेट्रे टएजें टे केलहों दाएऐ। 


सवार थ ते बेवकूफी दा र शता वुझल के गी इस हद तकर लई जं दाएऐ जे अहे मेरी 
फोन बुकज सच सारे सदस्ये देनां हों देन 
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रज सूट॒र कीतेगेदे हेते मेरे दफूतर च अ ग्रोजीमेल लगभग हजार कनै भरीचे दे दो फोल डर 
गायब न।मै ए हू नेई आखी सक्दा जे ए हू नीच ते ओगयकर मकुसदा कम्होई सक्दा ऐ पर 

में इनना जानना ऐ जेए हूउ स महनू दा कझ्ऐ जेहूड Iकवचे शाकहार दे आयय ये क्ननै 

सं परककरनाचां हूदाऐ तेउ' देक्ननैदुर व्यवहार करनाचां हदाएऐ ।ए हूसाफएऐ जेइन्‌हे गी 
चोरी कर ने आल सार वजन कतौर पर इसूतेमल नेई करीसकदा। ज सनेऐ साक य 
अ्‌ूजनतासेक य।मै मफकरनातेगुजार शकरनाजेकर उसी अनेद ल च थोड "बहुत 

इं सान य्तम्हसूसहों दीऐ तां उ' देकेला आना म्तलबम लनेदेबादए हूच टठ यं 

मरे केल वापस पोसूट कन कीजेए हूच टठ यं मे आतै ते भव कूखच कवचे शाकहार दे इत हास 
अम्नतै बेहतरीन ते कीम्ती हों गन। 


हुणजेकर मै कूल बच नेई ज॑ दातां इलाज कतेगेदेलीकमेरे व लादीदूई मंज ल 
पर धन्यवाद देने ते जानकरी लौनेतेक ताबां खरीदने उप्ते औ देन। कवचे खनेदी क ताबव च 
ल खेदा दर शन नाल उझी इकसमुदायदा गठन कीता। जेड 7 बी इस क्ताब गी सूवीकर नेई करदा 
आहू इस समज दा सदसूयनेई बनी सक्दा। जेहूड ` डाक्टर कवचे शाकहारी ए सोस ए शन दे सदसूय 
बननाचां हदेन उने गीअग्नेदफूतर बं दकरनाचाह दातेम्रीजें गी नुसूखेजां जहर नेई 
ल खाचाह दा पर अहू अघ रकार डाक्टर न ते आहू आने गल त जूजन गी पूरी चाल ली 
नेई छोड १सक्दे तेजेकर करदेनतां उ' देकेल क शनेई ऐ करीतेकोई गलल नेई 
अष्ञा। ओूसाढ `कूलबच व टाम न प्रीटीनतेपौधें देगुणे देबारे च वयख्यनद ' देन।एहू 
शबदस रफबक्वास म थक फ॑ तासीतेमनगढ ` तगै न। शुर च हफ्ते च त्रै बारी बादच 
हफ्तेच इकद नतेस र.फइकधैं टे गै वयख्यन द ' दे हे। जल दी ही लोग इनूहां शबदां सुणके 
थकजां दे नेतेउ नहा दे शबद ख्महो जां गन आलपाकीकरनजारहेने लके गीक नूना 
बेवकूफ बनाई सकदे न 


अषर रकर जेकर इकद नरमेज नीआनी पढ पई गीगहरIकरदाएऐ तेआनी गलत ये 
गीसवीकर करदाऐ मेड कल साइ -स-मी-लूसमदाऐ कुदर तच वापसअई जं दाए तेकुदर तदे 
न यम देअधीनहोई ज॑ दाएऐ तां अघ उसीसवीकार कर ने अझ्नतै खुल ले आ तेमै 
नजर अं दाज करी देगा जे मेरे क्नूनै वेहकेहू क्ठ नाइयं होईयं न सच्चे कवचे शाकहारी दी नैत क्ता 
च कोई गुस्सा ने एऐ अप्त मफ कर ने उहूले आ। 
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क्वचाशाकहारीपन होर बी उ चचा खड तेतेदाएऐ 
इत हासचसारीक्रां त ये केलाबी 


आथाल यदे क्वचेशाकहारी बचचें दे इकसमूह कनै सुश्री ए सूट्री 


ऑसूट्रेल यदेनैनसीए नाज बल र आथाल यच क्वचेशाकहारी बचचें दा इकसमूह 


वक्त इं सानदा इकम साल बीमरी गरीबी भूख युद्धतेहत्यदेब नाइकनमैं दुन य दा पूर वर तक 
वीं सदी दे इकपूरी कवचे शाकहारी आह त 
ओर होव दी साल दीबेटी ज नेक्दे बी पकेदे सामन दा इकबी क्टोर नेई सेवन वीता ते कदे बी केई दवाई ते टीकेनेई खय। 
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तसवीर 


साल दी आह त र' गीन 
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केलीगो दा साल दी आह त र' गीन तसूवीर 
तेहर न कवचा 
खने सोसाइटी तेहरान 
ॐ शवीर तेर होवनेस यन ।तेहरान शहर करीमखन 
बलब सनाईसें ट॒ सनाई एसक्य् नं बर । 
ल ख्क्रदे 


हसूताकूषर 
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Dear mothers, note well: 
If you want your child to be born healthy and live 
a healthy life, you should feed her/him with natural 
nutrition from the uterus time, | 
If the mothers milk is made from dead food, then 
its poisonous for baby, 
Your baby hates cooked food as much as she/he 


hates cigarettes, alcohol and drugs. 


Accustoming a baby to dead food is one of the 
most terrible sins. 
Raise your children like Anahit, healthy and happy. 


कवचा शा्हार व कस दे मध्यमक्ननै इकक्ूरां त 


